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Resumo 
 
A análise da conceção, do planeamento e da realização do treino constituíram 
os grandes objetivos deste relatório de estágio desenvolvido na equipa de 
juvenis, juniores e seniores do Clube Fluvial Portuense, durante a época 
desportiva 2016/2017. 
Para realizar este relatório conjugamos uma relação de conceitos como, o treino 
de água e o treino em seco, a prevenção de lesões, a competição, o controlo de 
treino, a motivação e o abandono desportivo. Neste relatório, expusemos a 
nossa reflecção sobre os conceitos da teoria e metodologia do treino em 
natação, confrontando os mesmos com as decisões tomadas ao longo do da 
época desportiva. 
Tratou-se de uma época desportiva dividida em três macrociclos, onde ao longo 
de toda a época se alcançaram alguns resultados de relevo: i) dezasseis 
internacionalizações, sendo quatorze de águas abertas e duas de natação pura; 
ii) quinze títulos nacionais; iii) duzentos e oito recordes do clube; iv) quinhentos 
e setenta e seis recordes pessoais. 
Estamos convictos que a análise realizada neste relatório, contribuíra para uma 
reflexão em relação ao que pode ser melhorado na generalidade da natação 
portuguesa. 
 
 
 
 
 
 
Palavras-chave: NATAÇÃO, TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO, 
JUVENIS, JUNIORES, SENIORES. 
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Abstract  
 
The analysis of the conception, the planning and accomplishment of the training 
were the main objectives of this internship report developed in the juvenile, junior 
and senior teams of Clube Fluvial Portuense, during the sports season 
2016/2017. 
To carry out this report we combine a list of concepts such as water training and 
dry land, injury prevention, competition, training control, motivation and sports 
abandonment. In this report, we set out our reflection on the concepts of the 
theory and methodology of training in swimming, confronting them with the 
decisions taken during the sports season. 
It was a season divided into three macrocycles, where throughout the season 
some important results were achieved: i) sixteen internationals, fourteen of open 
water and two in swimming; ii) fifteen national titles; iii) two hundred and eight 
club records; iv) five hundred and seventy-six personal records. 
We are convinced that the analysis made in this report, contributed to a reflection 
on what can be improved in the generality of Portuguese swimming. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Key words: SWIMMING, THEORY AND METHODOLOGY OF TRAINING, 
JUVENILE, JUNIOR, SENIOR. 
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1.Introdução  
 
O Desporto pode definir-se como uma atividade competitiva cuja forma 
específica é um sistema de competições que, historicamente, ganhou forma na 
área da cultura física da sociedade como esfera especial de revelação e 
comparação uniformizada do potencial humano (Matvéiev,1991), ou seja, uma 
rivalidade regulamentada de tal modo ordenada que permita comparar 
objetivamente determinadas capacidades e assegurar a sua máxima 
evidenciação.  
Sendo uma componente do Desporto, o Treino Desportivo (TD) consiste num 
processo através do qual os atletas são expostos a sistemáticos e repetidos 
estímulos com o objetivo de induzir adaptações funcionais (Mujika, 2017), 
procurando melhorar o rendimento dos praticantes através desta preparação 
organizada e sistemática. 
A Natação Pura Desportiva (NPD) é uma modalidade individual, cíclica e 
fechada, na qual as ações sequenciadas dos membros superiores e inferiores 
tendem a assegurar uma propulsão contínua e o seu rendimento é determinado 
por um conjunto de fatores complexos entre os quais bioenergéticos, 
biomecânicos, psicológicos, genéticos e contextuais (Fernandes e Vilas-Boas, 
2002), sendo que todos estes fatores têm uma forte influência recíproca.  
Paralelamente à NPD existem outras modalidades como Pólo Aquático, Natação 
Sincronizada, Saltos para a Água, High Diving e Águas Abertas (AA), sendo que 
a modalidade de AA é a mais semelhante à NPD. Apesar de Pussieldi (2015) 
afirmar que as AA são um mundo completamente distinto da NPD, muito devido 
às condições com que os nadadores se deparam em cada competição, 
Vorontsov (2008) afirma que a qualidade das marcas em provas de natação 
pura, nomeadamente nas provas de fundo, revela-se como um importante 
critério relativamente às possibilidades de sucesso nas AA. Portanto, uma 
grande parte dos melhores especialistas mundiais de AA, são ou foram 
nadadores de elite em piscina. 
Segundo Toussaint e Truijens (2005) e Barbosa et al. (2010), a velocidade de 
nado depende essencialmente da capacidade de produzir elevadas forças 
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propulsivas, que por sua vez são condicionadas pelo desenvolvimento das 
capacidades técnicas e físicas que sustentam a expressão mecânica da força e 
da capacidade de reduzir o arrasto na água. 
A diferença entre os melhores nadadores e os restantes prende-se com detalhes 
e com o avanço da investigação na área da metodologia do treino. Impõe-se uma 
busca constante de novos conhecimentos, procurando tornar o processo de 
treino cada vez mais objetivo e eficiente (Fernandes et al.,2014), aumentando 
desta forma a complexidade da intervenção do treinador no processo de treino.  
O treinador deve ser conhecedor de tudo o que diz respeito à modalidade em 
que é considerado especialista, devendo saber atuar de acordo com os 
conhecimentos que possui, tomando decisões apropriadas às situações (Lima, 
1993). 
Apesar do treino ser planeado tendo em conta os princípios da carga, os 
objetivos definidos e o nível da condição física do nadador, Alves e Ferreira 
(1986) afirmam que se deve proceder a uma inventariação o mais completa 
possível de todo o trabalho a que o nadador vai sendo sujeito ao longo do 
processo de treino, de forma a saber-se o que foi realmente executado tendo em 
conta o rendimento e a performance, permitindo detetar o “onde” e o “como” de 
possíveis desvios ao longo da época.   
Foi proposto à secção de Natação do Clube Fluvial Portuense (CFP) a realização 
de um estágio profissional, inserido no curso de 2º Ciclo de Treino Desportivo de 
Alto Rendimento da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto 
(FADEUP). Este estágio tem como principal objetivo a dotação de conhecimento 
na área do TD e que aprofunde esse mesmo ao longo da sua carreira como 
treinador, ter a capacidade de realizar um trabalho de conceção, planeamento, 
realização e avaliação do treino de uma equipa absoluta (juvenis, juniores e 
seniores) tanto de NPD como de AA, tendo sempre em vista a progressão a nível 
da performance, sustentado e fundamentado a nível científico.   
Este documento inicia-se caracterizando o clube e a equipa, desde a constituição 
da direção e equipa técnica aos atletas, dando ênfase aos objetivos gerais e 
específicos de cada escalão e atleta. Em seguida será caracterizada a conceção, 
o planeamento e a realização dos treinos e de cada período. Abordaremos 
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também o treino em seco, o controlo de treino e a motivação e o abandono 
desportivo. Por fim analisaremos os resultados, confrontando estes dados com 
os objetivos da equipa. 
 
 
.  
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2. Caracterização da Equipa  
 
O CFP, fundado a 4 de novembro de 1876, é um clube de referência e excelência 
no panorama desportivo nacional. Atualmente com mais de 3000 sócios, o CFP 
possui 4 secções (Natação, Remo, Pólo Aquático e Natação Sincronizada). 
Devido ao desabamento da primeira sede do clube e a consequente perda de 
documentos, não é possível datar o ano da criação da secção de Natação, mas 
devido à constante participação de atletas do clube na descida do Rio Douro a 
nado no início do século XX, a criação da secção foi certamente nos anos 
primórdios da fundação do clube. O CFP foi um dos fundadores da Liga 
Portuguesa dos Amadores de Natação em 1920, que ao longo da sua história foi 
sofrendo algumas alterações de nome. Atualmente designa-se de Associação 
de Natação do Norte de Portugal (ANNP). Na figura 1 apresentamos o 
organograma do CFP. 
 
 
 
 
 
 
Figura 1: Organograma relativo à Secção de Natação Pura do CFP, época 
2016/2017. 
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Em termos desportivos, ao longo da sua história, o CFP é o sétimo clube de 
Portugal com mais títulos nacionais (207), possui 298 recordes nacionais (186 
masculinos e 112 femininos) (Torres e Raposo, 2016) e ainda 274 
internacionalizações em NPD (187 masculinas e 87 femininas) e 37 
internacionalizações em AA (6 masculinas e 31 femininas), estes dados foram 
gentilmente disponibilizados pela FPN.  
De realçar as duas presenças olímpicas, a primeira por parte de Vasco Sousa e 
do seu treinador José Baltar Leite nos Jogos Olímpicos de Seul em 1988 e de 
Vânia Neves e do seu treinador Rui Borges nos Jogos Olímpicos do Rio de 
Janeiro em 2016. A Vânia Neves, com esta participação, tornou-se na segunda 
nadadora nacional a participar na modalidade de Águas Abertas. 
 
2.1 A equipa 
 
A equipa de competição do CFP (figura1) está dividida em 4 grupos de 
treino:  
i) Pré-competição; 
ii) Cadetes; 
iii) Infantis; 
iv) Absolutos (Juvenis, Juniores e Seniores). 
 
Apesar de os grupos de treino estarem divididos de acordo com o ano de 
nascimento do nadador, a presença nos escalões de pré-competição e cadetes 
pode estar relacionado com fatores técnicos (Tabela 1).  
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Tabela 1: Distribuição dos nadadores por escalão, época 2016/2017. 
Escalão Masculinos (Ano) Feminino (Ano) 
Número Nadadores 
Total 
Masculino Feminino 
Pré-Competição 2007 e + novos 2008 e + novas 18 5 23 23 
128 
Cadetes B 2006 2007 5 14 19 
35 
Cadetes A 2005 2006 7 9 16 
Infantis B 2004 2005 4 3 7 
19 
Infantis A 2003 2004 8 4 12 
Juvenis B 2002 2003 4 4 8 
51 
Juvenis A 2001 2002 5 3 8 
Júnior 1999-2000 2000-2001 11 5 16 
Sénior 1998 e + velhos 1999 e + velhos 11 8 19 
 
 
2.2 Sessões de treino, espaço e recursos materiais  
 
As instalações de Natação do Clube Fluvial Portuense são constituídas por uma 
piscina profunda de 25 metros com 16 pistas, uma piscina de 50 metros com 4 
pistas, uma piscina menos profunda de 25 metros com 4 pistas, utilizada para o 
ensino da natação e para nado livre, e um tanque com 5 metros de profundidade. 
Todas estas instalações são cobertas por um teto amovível. Possui também um 
ginásio de musculação e 12 balneários distribuídos entre competição e utentes.  
Não sendo possível ao clube obter receitas para todas as despesas, cada 
nadador tem de pagar uma mensalidade. Esta mensalidade está sujeita ao 
escalão do mesmo salvo duas exceções, caso o nadador seja do escalão sénior 
e seja natural de uma região localizada fora do Porto (paga uma mensalidade 
mais reduzida) ou caso o atleta estar enquadrado no Percurso de Alto 
Rendimento (PAR) (ficando isento de mensalidade). 
Devido ao modelo escolar utilizado em Portugal, torna-se difícil os nadadores 
treinarem sempre em horários adequados às suas necessidades. Para além de 
nadadores são também estudantes e o CFP tem condições tanto a nível de 
espaço como a nível técnico, para que existam dois horários de treino, tanto de 
manhã como de tarde (tabela 2). Esta divisão permite que os nadadores e os 
pais possam gerir da melhor maneira tanto os treinos como os estudos. 
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Tabela 2- Horários dos Treinos, época 2016/2017. 
 
 
 
Cada atleta tem a responsabilidade de comprar o equipamento do clube e ainda 
de ter o seu material de treino. Este material tem componentes obrigatórias, 
sendo elas palas, barbatanas, placa, pullbuoy, snorkel e algum material 
facultativo como para-quedas, elástico para nado assistido, palas em oito e ainda 
palas pequenas.  
Infelizmente, nos últimos anos, o CFP não possui uma situação financeira que 
permita isentar todos os seus nadadores de competição da sua respetiva 
mensalidade, assim como oferecer tanto o equipamento do clube como o 
material de treino. É cada vez mais uma realidade da grande maioria dos clubes 
nacionais, muito devido à situação económica atual do país. Apesar disto, faz 
parte dos planos do CFP estabilizar esta situação financeira e 
consequentemente ir reduzindo as mensalidades dos nadadores até que 
ninguém tenha de pagar.  
Para as competições o clube fornece transporte para todos os atletas. A equipa 
absoluta também possui algum material fundamental para o processo de treino 
como elásticos para dentro de água e o uma plataforma com apoio para os saltos 
do tipo track start, sendo que esta plataforma se adapta a qualquer bloco de 
partida. 
Num microciclo típico, o número de sessões de treino não é igual para todos os 
escalões. Os juvenis B só realizam um treino bi-diário podendo escolher o dia 
conforme o quadro 2, fazendo assim 7 sessões de treino por microciclo. Os 
juvenis A relativamente aos juvenis B sofrem um acréscimo de um treino matinal 
ficando assim com 8 sessões de treino por microciclo. Os juniores e seniores 
 Treino de Água Treino em Seco 
 Manhã (Piscina 25) Tarde (Piscina 25/50) Tarde 
 1º Horário 2º Horário 1º Horário 2º Horário 1º Horário 2º Horário 
 Horas Pistas Horas  Pistas Horas Pistas Horas  Pistas Horas Horas  
Segunda 6.30-8h 8 8-10h 6 17-19h 4 19-21h 4 18-19h 19-20h 
Terça     17-19h 4 19-21h 4 18-19h 19-20h 
Quarta 6.30-8h 8 8-10h 6 17-19h 4 19-21h 4 18-19h 19-20h 
Quinta     17-19h 4 19-21h 4 18-19h 19-20h 
Sexta 6.30-8h 8 8-10h 6 17-19h 4 19-21h 4 18-19h 19-20h 
Sábado   8-10h 6         
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têm 3 treinos bi-diários por microciclo fazendo um total de 9 sessões de treino. 
Concretamente à escolha dos treinos bi-diários por parte do escalão de juvenis 
A e B, apesar das unidades de treino não serem iguais, o principal objetivo 
dessas unidades de treino é a realização de uma recuperação ativa através de 
tarefas aeróbias básicas. Portanto, a escolha das sessões bi-diárias passa pela 
organização da vida escolar e familiar de cada nadador. 
Esta distribuição vai de encontro à caracterização feita por Olbrecht (2000), onde 
os juvenis deveriam realizar de 5 a 8 sessões de treino, os juniores de 5 a 10 
sessões de treino e os seniores entre 6 a 11 sessões.  
O aquecimento fora de água será descrito no capítulo das competições (capítulo 
x), dado que o aquecimento fora de água é igual nos dois casos. 
Como já foi referido, a piscina do CFP possui tanto piscina de 25 metros, como 
de 50 metros. Os treinos matinais são todos realizados em piscina de 25 (salvo 
raras exceções). Já os treinos da tarde são realizados em piscina de 50 (com 
exceção dos treinos específicos no primeiro microciclo), dado que a competição 
mais importante do primeiro macrociclo é realizada em piscina de 25 metros.  
 
 
2.3 A equipa técnica 
 
A equipa técnica é formada por 10 elementos e é gerida pelo Diretor Técnico da 
Secção de Natação. Para além destes elementos existem 15 monitores da 
escola de natação. Os treinadores foram distribuídos da seguinte forma: um 
treinador principal, um treinador adjunto e um estagiário na equipa absoluta 
(Juvenis, Juniores e Seniores), um treinador principal e uma estagiária na equipa 
de infantis, um treinador principal e um estagiário na equipa de cadetes, um 
treinador principal na equipa de pré-competição, um treinador adjunto das 
camadas jovens, um preparador físico, uma estagiária de nutrição e ainda 15 
monitores da escola de natação. Os três estagiários que exercem funções na 
equipa técnica são estudantes da FADEUP. Os estagiários dos escalões de 
cadetes e infantis frequentam a licenciatura em Ciências do Desporto e o 
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estagiário do escalão de absolutos frequenta o 2º ciclo em Treino de Alto 
Rendimento Desportivo. 
 
2.4 Objetivos 
 
A secção de Natação liderada pelo diretor técnico, estabeleceu os seguintes 
objetivos gerais para a equipa de natação do CFP, na época 2016/2017: 
i) Aumentar o número de nadadores federados na pré-competição; 
ii) Igualar a distribuição de nadadores em termos de géneros na pré-
competição e na equipa de cadetes; 
iii) Criar condições de progressão para todos os nadadores, tendo 
sempre em conta a sua evolução a longo prazo; 
iv) Melhorar o nível técnico de todos os nadadores em todas as 
componentes técnicas (nado completo, partidas, viragens); 
v) Incutir o espírito competitivo e de equipa em todos os nadadores; 
vi) Projetar os nadadores para uma carreira internacional. 
 
Foram ainda definidos os objetivos específicos para cada escalão pelos 
treinadores principais de cada escalão e pelo diretor técnico, para a época de 
2016/2017: 
 
i) Aumentar o número de participantes nos estágios de avaliação técnica 
de cadetes da ANNP; 
ii) Preparar os nadadores cadetes A para a transição do grupo de 
cadetes para o grupo de infantis; 
iii) Aumentar a percentagem de participação nos campeonatos zonais e 
campeonatos nacionais de infantis (75%); 
iv) Preparar os nadadores Infantis A para a transição do grupo de infantis 
para o grupo absoluto; 
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v) Aumentar a percentagem de participação no campeonato zonal de 
juvenis e campeonatos nacionais de juvenis, juniores e seniores 
(60%); 
vi) Aumentar o número de pódios nacionais/zonais; 
vii) Aumentar o número de campeões nacionais/zonais; 
viii) Consolidar a posição das equipas masculina e feminina na 2ª divisão 
do campeonato nacional de clubes; 
ix) Aumentar o número de pontos na Taça de Portugal (Formação e 
Rendimento); 
x) Renovar o título de campeões nacionais de longa distância; 
xi) Apuramento de um nadador para o Campeonato Europeu de Juniores 
de Águas Abertas; 
xii) Apuramento de duas nadadoras para o Campeonato Mundial de 
Águas Abertas; 
xiii) Apuramento de um nadador para o Campeonato Mundial de Natação 
Pura (Seleção do Malawi). 
 
 
2.5 O estagiário 
 
O estagiário desempenhou o papel de treinador adjunto da equipa absoluta do 
CFP, sendo este o seu segundo ano como estagiário durante o seu percurso 
académico. O primeiro ano decorreu na Akademia Górniczo-Hutnicza e foi 
supervisionado pelo selecionador polaco no então ciclo olímpico 2012-2016, 
Piort Gergotek. O atual decorre sob a supervisão do treinador Rui Borges e ainda 
com a orientação do Professor Doutor João Paulo Vilas-Boas.  
Para além dos dois anos como treinador, o estagiário apresenta uma carreira de 
17 anos como nadador, tendo passado por clubes como, o Sport Lisboa e 
Benfica, o Sporting Clube de Portugal, a Akademia Górniczo-Hutnicza e o CFP.  
Fernandes, J et al., (2013) no seu estudo, afirma que para os atletas não existe 
diferenças na relação interpessoal de treinadores com uma carreira desportiva e 
treinadores que possuem somente formação académica. Ou seja, para ser um 
treinador conceituado não é necessário ser um ex-atleta, porém, o mesmo autor 
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afirma que ex-atletas por possuírem um conhecimento interno competitivo e a 
por conhecer a forma como os atletas atuam nas mais diversas situações 
possuem vantagens em relação aos treinadores que não possuíram uma carreira 
desportiva. 
Para ser treinador, segundo Bolchover & Brady (2008), importa apresentar uma 
enorme capacidade de análise, por em prática tudo aquilo em que se acredita 
que está teorizado, revelando uma enorme atenção aos pormenores e indo 
sempre em busca do conhecimento.  
Os objetivos deste estágio passaram por adquirir conhecimentos que foram 
obtidos durante o percurso académico, saber aplicar esses conhecimentos nos 
mais variados contextos desportivos, ter uma grande capacidade de 
compreensão, saber comunicar, estar preparado para qualquer eventualidade, 
ter comportamentos ajustados, estar atento a qualquer situação atípica, resolver 
problemas e pensar por si mesmo, emitindo opinião sempre justificável e da 
maneira mais correta. Como afirma Gomes et al. (2011), a formação universitária 
assegura a possibilidade de os próximos treinadores desenvolverem atitudes de 
pesquisa, de interesse e análise dos problemas correntes da prática, em sede 
de treino desportivo, escudadas em saberes teóricos cientificamente suportados. 
O estagiário foi procurando ao longo do ano cumprir com todos estes objetivos, 
dando sempre máxima atenção aos seus nadadores e demonstrando um 
comportamento de liderança, dando sempre feedback a nível do treino e atenção 
a aspetos externos ao treino sempre que foi solicitado. 
 
2.6 A equipa juvenil 
 
A equipa de juvenis é composta por dezasseis nadadores federados, sendo oito 
juvenis B (quatro femininos e quatro masculinos) e oito juvenis A (3 femininos e 
5 masculinos). Todos eles são estudantes. As raparigas frequentam o Ensino 
Básico, mais especificamente o oitavo e nono anos, e os rapazes frequentam o 
nono ano do Ensino Básico e o décimo ano do Ensino Secundário.  
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A nível de experiência de treino, os juvenis B masculinos apresentam 6,5 anos 
de experiência (±1) e os femininos 5 anos (±1.41), enquanto os juvenis A 
masculinos apresentam 7,33 anos (±1.53) e os femininos 7.60 (±1.67). 
Um dos principais objetivos do clube é otimizar, desde os escalões de formação, 
as diferentes técnicas de nado, para que posteriormente os nadadores possam 
desenvolver e competir numa especialidade. A técnica de crawl apresenta uma 
grande importância por ser aquela que em treino os nadadores conseguem 
nadar um maior volume e por constituir a maioria do treino base, muito porque 
crawl é a técnica que tem uma variação da velocidade intracíclica mais reduzida, 
implicando um menor dispêndio energético e uma maior eficiência propulsiva (Di 
Prampero, 1986; Toussaint and Hollander, 1994; Vilas-Boas et al., 2011). 
Na figura 2 iremos apresentar a especialidade de cada nadador, assim como o 
tipo de treino dos juvenis A. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Os fatores antropométricos desempenham um papel de extrema importância no 
conjunto de fatores que influenciam o rendimento desportivo. Persyn et al. (1984) 
afirmam que as dimensões do corpo são aspetos influenciadores da  
capacidade propulsiva e da intensidade da força de arrasto hidrodinâmico a que 
o nadador está sujeito a uma determinada velocidade de nado.  
Num estudo realizado com nadadores da seleção pré-júnior de Portugal, Vilas-
Boas e Fernandes (2001) verificaram que os juvenis B masculinos e femininos 
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Figura 2: Percentagem da técnica de especialidade dos juvenis B e A respetivamente e tipo de treino dos juvenis A, 
época 
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pesavam 58,9 kg (±8.69) e 50.9 kg (±5.36), mediam 169,3 cm (±7.38) e 161,8 
cm (±3.77) respetivamente. Já os juvenis A apresentavam valores de 58.9kg 
(±8.69) e 171,9cm (±7.34) no sexo masculino e 49.3kg (±8.63) e 159,7cm (±8.34) 
no sexo feminino. 
Pires et al. (2000) num estudo que realizou com nadadores juvenis que 
apresentavam um nível desportivo elevado a nível regional, obteve valores de 
57.2kg (±8.1), 167,5cm (±6.1), 61,5kg (±7.6), 171,1cm (±7.5) e 15% de Massa 
Gorda (MG) nos juvenis B e A masculinos respetivamente.  
As raparigas juvenis B pesavam 48.3kg (±7.3), mediam 157.8cm (±9.2), e tinham 
18.1% de MG, já as juvenis A pesavam 52.8kg (±5.9), mediam 162.3cm (±5.4) e 
tinham 19.2% MG.  
Estes valores, são semelhantes aos que encontramos nos nossos nadadores 
(tabela 3), diferindo apenas nos juvenis B masculinos que são mais altos, nas 
juvenis B que são mais baixas e nas juvenis A que têm mais peso e 
percentagem de MG. Estes valores são indicadores de uma desvantagem 
antropométrica que se reflete no rendimento desportivo.  
 
Tabela 3: Dados antropométricos juvenis, época 2016/2017. 
  Peso (kg) Altura (cm) IMC ∑ Pregas (mm) M.G (kg) M.M.E (kg) 
  Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P 
Masculino 
Juv. B (2002) 58,46 ± 6,11 172,6 ± 3,9 19,6 ± 1,82 72,25 ±25,19 6,7 ± 2,53 25,8 ± 1,26 
Juv. A (2001) 57,85 ±11,10 173,2 ± 15,9 19,18 ± 0,16 66,5 ± 2,12 6,08 ± 1,02 25,74 ± 2,92 
Feminino 
Juv. B (2003) 41,54 ± 4,61 149,5 ± 1,5 18,6 ± 2,16 82,25 ±19,72 8,59 ± 1,84 16,77 ± 1,02 
Juv. A (2002) 57,35 ± 5,45 160,1 ± 2,8 22,33 ± 1,31 113,5 ± 7,77 13,89 ± 0,78 20,32 ± 1,40 
 
 
 
 
2.7- A equipa júnior e sénior 
 
A equipa de juniores é composta por dezasseis nadadores federados, sendo 
onze masculinos e cinco femininos. Todos eles são estudantes do ensino 
secundário, frequentando o décimo, o décimo primeiro e o décimo segundo anos. 
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A equipa de seniores é composta por dezanove nadadores federados, sendo 
onze masculinos e oito femininos. Seis nadadores frequentam o ensino 
secundário no décimo primeiro e décimo segundo anos, doze nadadores 
frequentam o ensino superior e destes quatro estão empregados. Um dos 
nadadores seniores tem dupla nacionalidade e representa a seleção do Malawi. 
Os juniores apresentam uma experiência de treino de 8,09 anos (± 2.43) em 
rapazes e de 9,40 anos (±1.52) nas raparigas, já os seniores masculinos têm 
uma experiência de treino de 14,64 anos (±2,46) e os femininos de 13 anos 
(±3.85).  
Nestes escalões os nadadores já apresentam uma especialidade bem definida 
assim como tipos de prova. Na figura 3 e 4 apresentamos tanto a percentagem 
de especialidade de nado como a percentagem do tipo de treino em que estes 
dois escalões se dividem. 
 
 
 
 
Comparando um estudo feito por Thorland et al. (1983) com juniores olímpicos 
que apresentaram dados antropométricos de 72,7kg (±7.4) de peso, 180,7cm 
(±7.6) de altura e 12,1% (±1.6) MG em rapazes e de 58,5kg (±5.9), 168,2cm 
(±6.6) e 19.7% (±2.8) de MG, com os dados dos nossos nadadores (tabela 4) 
podemos concluir que os juniores masculinos apresentam valores mais baixos 
nestas três componentes. As raparigas apresentam uma altura mais baixa e uma 
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Figura 3: Percentagem da especialidade técnica e tipo de treino dos juniores. 
Figura 4: Percentagem da especialidade técnica e tipo de treino dos seniores. 
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maior percentagem de MG. Estes valores representam uma desvantagem 
antropométrica pois segundo Maia (1991) e Siders et al., (1993) elevados valores 
percentuais de MME e baixos valores percentuais de MG são fatores 
determinantes do rendimento desportivo, porém Pendergast et al., (1977), afirma 
que em NPD, uma componente mais acentuada de MG poderá ter algumas 
vantagens, como por exemplo, uma maior flutuabilidade sobretudo por uma ação 
facilitadora sobre os membros inferiores na manutenção de um alinhamento 
horizontal corporal correto. Isto irá provocar um menor gasto energético para um 
dado trabalho mecânico. 
 
Tabela 4:Dados Antropométricos dos Juniores. 
  Idade Peso (kg) Altura (cm) IMC ∑ Pregas (mm) M.G (kg) M.M.E (kg) 
  Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P 
Masculino 
Juniores 
(1999-
2000) 
15,4 ±0,74 65,63 ±5,10 175,7 
± 
5,2 
21,31 ±2,17 68,87 ±20,45 7,12 ±1,76 25,73 ±6,94 
Feminino 
Juniores 
(2000-
2001) 
15,5 ±0,57 59,14 ±3,54 160,6 
± 
3,5 
22,97 ±2,27 109,25 ±16,58 14,09 ±1,89 21,23 ±1,36 
 
 
Maia e Vilas-Boas (1987), no estudo que realizaram em nadadores seniores de 
nível nacional elevado, encontraram valores de peso, altura e MG de 77,4kg 
(±9.9), 175,1cm (±6.3) e 10,1% (±1.81) de MG nos rapazes e de 57.5kg (±5.5), 
163,4cm (±5.7) e 17.1% (±1.52) de MG. Os seniores do CFP (tabela 5) têm um 
peso bastante inferior e uma percentagem de MG ligeiramente superior, isto 
significa uma menor quantidade de massa magra (massa muscular esquelética, 
minerais, glicogénio e água corporal). As raparigas apresentam um valor de 
peso e de MG superior ao estudo apresentado anteriormente por Maia e Vilas-
Boas (1987). Os seniores com estes valores podem estar condicionados por 
uma desvantagem cineantropométrica que pode refletir um rendimento 
desportivo de menor nível. 
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Tabela 5:Dados Antropométricos dos Seniores. 
  Idade Peso (kg) Altura (cm) IMC ∑ Pregas (mm) M.G (kg) M.M.E (kg) 
  Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P Média D.P 
Masculino 
Seniores 
(≥ 1998) 
19,57 ±2,07 70,26 ±10,6 174,50 
± 
5,6 
23,03 ±3,01 79,28 ±26,76 8,75 ±3,84 29,05 ±2,11 
Feminino 
Seniores 
(≥ 1999) 
19,42 ±3,40 61,85 1,83 165,24 
± 
2,3 
22,66 ±1,03 106,85 ±17,43 14,53 ±1,55 21,64 ±0,76 
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3. Planeamento e Periodização 
 
Segundo Matvêiev (1991), o treino desportivo é um processo pedagógico 
constituído por um sistema de exercícios organizados de maneira a conseguir 
um efeito de desenvolvimento máximo em condições de inteiro domínio da 
capacidade de treino. Esta ideia aparece associada a uma prática de repetição 
de tarefas, muitas vezes apresentadas segundo sequências facilitadoras, 
organizadas de acordo com uma lógica de dificuldade crescente.  
A conceção do treino desportivo em natação, tendo em conta Vilas-Boas (1998) 
está sujeita a alguns vetores fundamentais como:  
 
i) A natação é uma modalidade profundamente estudada, devendo o treino 
ser recetivo à fertilização pelos diversos contributos prodigalizados pela ciência;  
ii) A técnica desempenha um papel crucial no quadro da estrutura de 
rendimento da modalidade, devendo constituir-se como vetor fundamentalmente 
prioritário de investimento;  
iii) A seleção de nadadores com um perfil morfológico específico e 
reconhecível é decisiva, fundamentalmente por razoes biomecânicas, apesar de 
não se poder instituir como critério primeiro, e muito menos único, de seleção;  
iv) A natação é uma modalidade eminentemente anaeróbia, devendo o treino 
ser conforme à essência da realização desportiva;  
v) As competências aeróbias são fundamentais na macroestrutura da 
capacidade de rendimento do nadador a desempenham um papel fundamental 
na recuperação e como coadjuvante do treino de recursos anaeróbios;  
vi) A avaliação e prescrição bioquímicas do treino são exequíveis, devendo 
ser implementadas com regularidade;  
vii) A flexibilidade é crítica no que concerne à facilitação do gesto desportivo, 
devendo ser desenvolvida apenas em referência a este propósito e sem 
comprometer despropositadamente a estabilidade das diferentes articulações;  
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viii) A força é, naturalmente, um pressuposto de rendimento decisivo também 
em natação, devendo ser desenvolvido também em seco e referenciada aos 
contextos de prática;  
ix) As competências do foro psicológico são decisivas, havendo que recorrer 
quer à potenciação de variáveis eminentemente individuais, quer ao 
condicionamento da dinâmica do grupo de treino com vista a assegurar o reforço 
das primeiras e a facilitar a organização das diferentes atividades;  
x) O treinador deve assumir-se, e ser assumido pelos restantes 
responsáveis, como o vértice de todo o processo, promovendo a sua imagem 
enquanto esteio seguro e líder incontestável de toda a equipa técnica, mas 
estimulando simultaneamente a amizade entre técnicos e nadadores e 
valorizando o clima positivo de trabalho como vetores essenciais.  
 
O planeamento e a periodização desempenham um papel fundamental na 
estruturação do processo de treino. Segundo Obrecht (2000), o planeamento 
estrutura o processo de treino de uma forma sistemática de acordo com os 
objetivos do treino e o nível de performance dos nadadores. Já a periodização 
consiste numa divisão da época desportiva, de forma sequencial, e depende de 
períodos de treinos (ciclos) de maneira a levar o nadador ao pico de forma na 
altura desejada. 
Em alternativa à periodização tradicional criada por Matvéiev, que será abordada 
mais à frente, Issurin (2008) criou a periodização em blocos (figura 5).  
 
Figura 5: Efeito residual do treino e planeamento anual seguindo a periodização em bloco, Issurin 
(2008). 
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Esta periodização consiste em administrar consecutivamente altas cargas de 
treino especializado, utilizando mesociclos-blocos especializados de forma 
sequenciada (Issurin, 2008), reflete a experiência bem-sucedida de alguns 
treinadores proeminentes e os resultados de vários estudos realizados em 
atletas de alto nível. Segundo Issurin, estes atletas, para que possam progredir 
têm de estar sujeitos a uma maior concentração de carga de treino e, 
consequentemente, a uma maior quantidade de estímulos específicos. Esta 
pode ser dividida em três blocos (acumulação, transformação e realização) e a 
sequência lógica destes blocos é baseada na manutenção das adaptações 
causadas pelo processo de treino que se conservam por um determinado 
período de tempo. 
A periodização tradicional é a periodização mais adequada para nadadores de 
baixo/médio nível e recorre ao desenvolvimento simultâneo de várias habilidades 
(figura 6).  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
A complexa administração de cargas dirigidas a muitas habilidades promove a 
elaboração de um treino diversificado, atrativo e dinâmico, sendo que a melhoria 
do nadador não está sujeita a uma grande quantidade de estímulos específicos. 
Pode ser dividida em três períodos de treino: 
i) Período Preparatório (2 etapas, etapa de preparação geral e etapa de 
preparação específica); 
ii) Período Competitivo/Taper; 
Figura 6: Modelo de periodização tradicional proposto por Matvéiev 
(1964). 
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iii) Período de Transição. 
 
O período preparatório geral (PPG) tem como objetivo principal estabelecer um 
base funcional de treino, melhorando a condição física (Navarro,2000) através 
do aumento da capacidade aeróbia, do trabalho técnico individualizado, do 
aumento da força muscular e ainda da progressiva introdução do trabalho de 
potência aeróbia e das intensidades anaeróbias.  
O período preparatório específico (PPE) já é caracterizado por um aumento 
significativo dos sistemas bioenergéticos anaeróbios, pela manutenção da 
capacidade aeróbia, pelo aumento do trabalho de velocidade, pela manutenção 
do trabalho técnico e aumento da força muscular nos músculos e articulações 
específicos.  
O período competitivo/taper (PC/T) tem como principal objetivo fazer com que os 
nadadores atinjam o pico de forma para a principal competição do macrociclo. 
Esta fase é caracterizada por se realizar um trabalho competitivo muito 
específico, como o ritmo de prova, é caracterizada por uma diminuição gradual 
do volume de treino e, a uma semana da competição, essa diminuição também 
acontece ao nível da intensidade de treino. Esta redução da carga do treino, se 
for feita progressivamente e de uma maneira não-linear, apresenta maiores 
benefícios que uma redução por níveis (Banister et al., 1999; Bosquet et al., 
2007; Mujika and Padilla, 2003). Este modelo não-linear implica que a magnitude 
e duração da fadiga produzida através de uma dose de carga de treino aumenta 
com a repetição do exercício e tem o efeito contrário quando a carga é reduzida 
(Busso,2003). 
Costil et al.,(1985) indica que, através do taper, o nadador apresenta aumentos 
da força muscular na ordem dos 24,6% e que há uma diminuição da 
concentração da enzima creatinoquinase nos músculos, isto prova que há uma 
diminuição no dano muscular. Trappe (1998) por outro lado afirma que há um 
aumento da velocidade de contração muscular (37% das fibras lentas e 55% das 
fibras rápidas) e a força muscular aumenta 15%.  
Por fim o período de transição (PT) tem como objetivo realizar uma recuperação 
ativa para o próximo macrociclo. Apesar de este tipo de periodização ser um 
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processo demorado, a época desportiva não deve ter mais de 2/3 macrociclos 
pois, segundo Bompa (1999), há uma perda de treino, muito devido ao período 
competitivo e ao período de transição. 
Os princípios de estruturação da sessão de treino relacionam-se segundo 
Matvêiev (1991) com o reconhecimento de três níveis na sua estrutura: 
 
i) O nível da microestrutura – a estrutura de cada uma das sessões de treino 
e dos pequenos ciclos que abarcam algumas sessões (microciclos); 
ii) O nível da mesoestrutura – a estrutura dos ciclos médios do treino 
(mesociclos), que englobam uma série relativamente completa de microciclos; 
iii) O nível da macroestrutura – a estrutura dos grandes ciclos do treino 
(macrociclos), do tipo semestral, anual ou plurianual. 
 
Costill et al., (1992), Añó (1997), Wildeboer (2000), Raposo (2002) e Maglischo 
(2003) afirmam que o calendário competitivo desportivo é um dos aspetos mais 
influentes da planificação e periodização, em particular em modalidades cíclicas 
e individuais. Já Olbrecht (2000) acrescenta que os objetivos individuais e 
coletivos de cada nadador e equipa também influencia este processo. 
Segundo Vilas-Boas (2003) o macrociclo de treino constitui a unidade estrutural 
e funcional do processo de treino que consubstancia um ciclo completo de 
construção, consolidação e realização da forma desportiva. Mas também pode 
ser entendido como uma unidade estruturada e estruturante, estruturada por se 
dividir em unidades mais elementares conferindo organização e significação 
interna e estruturante por ser entendido numa lógica de incorporação em 
programas mais vastos como programas olímpicos, planos plurianuais ou até 
planos de carreira.  
Os mesociclos constituem subfases do macrociclo direcionadas à progressiva 
melhoria das componentes do treino, podem ir de 2 a 8 semanas (Maglischo, 
1993). Já Olbrecht (2000), afirma que os mesociclos são constituídos por duas 
fases, uma fase onde a carga de treino aumenta progressivamente constituindo 
assim um período volumosos e/ou intensivo de treino e uma fase de recuperação 
que vai anteceder o inicio do próximo mesociclo. Para além disso o mesmo autor 
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afirma que os mesociclos podem ir de 3 a 6 semanas, mais que 7 semanas não 
é útil e esse mesociclo deve ser dividido em 2 mesociclos mais curtos com os 
seus próprios objetivos.  
O microciclo, também denominado plano semanal de treino, deve ser 
estruturado de maneira a que o conteúdo da carga cumpra com os objetivos do 
respetivo mesociclo. Esses conteúdos têm de ser programados e balanceados 
de maneira a que a supercompensação ocorra em períodos de 2 ou mais 
unidades de treino. 
Este balanceamento pode ser manipulado através das cargas de treino e as suas 
respetivas componentes (Mujika et al., 1995): 
 
i) Volume - reflete a quantidade total de carga realizada num período, 
sessão de treino ou tarefa. Este pode ser expresso como distância percorrida, 
tempo de esforço ou o número de repetições; 
ii) Intensidade - qualidade da carga de treino, num período, sessão de treino 
ou tarefa, determinada através do volume e do intervalo, podendo expressar-se 
através de parâmetros funcionais e fisiológicos, tais como a velocidade de 
execução, a frequência cardíaca, o consumo de oxigénio, o lactato ou a perceção 
de esforço; 
iii) Densidade - traduz a frequência com que um atleta está exposto a um 
estímulo por unidade de tempo. Estabelece uma relação temporal entre o esforço 
físico e a recuperação; 
iv) Complexidade - refere-se à sofisticação de um exercício utilizado no 
treino, podendo desempenhar um papel importante na determinação da 
intensidade. 
 
O volume e a intensidade do treino são considerados os aspetos centrais no 
processo de planificação na natação (Costill et al., 1992; Navarro y Arsenio, 
1999; Navarro y Feal, 2001; Sweetenham y Atkinson, 2003). No planeamento 
realizado no CFP, o volume está quantificado em metros, enquanto que a 
intensidade é quantificada pela divisão do volume total e o volume arbitrário, 
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sendo que o volume arbitrário consiste na multiplicação do volume total feito em 
cada área bioenergética e o coeficiente de intensidade respetivo (figura 7 e 8). 
 
 
 
 
 
 
 
 
A periodização e o planeamento do processo de treino constituem assim uma 
tarefa fundamental do treinador, sendo que a articulação técnica do treino nos 
diferentes escalões etários deve ser garantida através do plano de carreira (PC). 
Segundo Vilas-Boas (2003), o PC deve ser estruturado tendo em consideração 
alguns conteúdos como:  
 
i) A tradição do clube;  
ii) As opções já assumidas em épocas anteriores que condicionassem mais 
ou menos de forma direta a preparação dos nadadores dos diferentes escalões 
na presente ou nas próximas épocas desportivas; 
iii) As dimensões máximas da carga consideradas exequíveis no quadro dos 
condicionalismos impostos ao treino dos nadadores do clube; 
iv) As dimensões mínimas da carga consideradas suscetíveis de garantirem 
progressos óbvios em cada escalão na presente época desportiva relativamente 
à anterior; 
Figura 7: Fórmula para o calculo da intensidade de treino. 
Figura 8: Coeficiente de intensidade das respetivas áreas bioenergéticas (Mujika et al., 1995 e adaptação 
do mesmo por Figueiredo et al.,2008) 
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v) Um modelo continuado de progressão que passe pelas cargas 
preconizadas para cada escalão e que culmine nas cargas máximas previstas 
como possíveis de implementar. 
 
Sendo assim, o maior objetivo do PC, é garantir a existência permanente de 
um quadro de referência para os grandes objetivos e dimensões da carga dos 
diferentes grupos de treino, à medida que cada nadador vai progredindo até à 
almejada alta competição. 
Visto que o CFP não possui um PC, todos os fundamentos relativos ao 
planeamento do processo de treino deveriam ter em conta os objetivos 
individuais e coletivos da equipa e deveriam ser suportados com base na 
literatura da modalidade.  
Olbrecht (2000) sugere que a preparação dos jovens nadadores para um treino 
volumoso e intensivo deveria estar sujeita a uma melhoria continuada a longo 
prazo, passando assim por 4 fases, cada uma com objetivos de treino 
apropriados para a idade e escalão: 
 
i) Iniciação e aquisição do padrão técnico de nado, começando aos 6-8 
anos. Esta fase requer também uma melhoria na flexibilidade, velocidade de 
reação e estimulação de diferentes habilidades motoras e ainda a introdução 
gradual da capacidade aeróbia; 
ii) Treino de base, começando aos 10-12 anos. Os nadadores começam a 
passar mais tempo no treino de água; 
iii) Fase de estruturação do treino, começando aos 14-16 anos; 
iv) Fase de treino de alto nível, começando aos 17-19 anos. 
 
Estas duas últimas fases contém todas as componentes de treino sendo 
importante aumentar progressivamente a carga de treino ao longo dos anos. A 
equipa absoluta do CFP engloba os escalões de juvenis, juniores e seniores e 
sendo assim o grupo está inserido nas últimas duas fases descritas por Olbrecht. 
Como já foi referido anteriormente este autor afirma que, num microciclo os 
juvenis deveriam realizar de 5 a 8 sessões de treino, os juniores de 5 a 10 
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sessões de treino e os seniores deveriam realizar entre 6 a 11 sessões. Se 
tivermos em consideração um microciclo típico do CFP, podemos afirmar que a 
divisão das sessões de treino vai de encontro à contabilidade feita por Olbrecht, 
pois os juvenis B realizam 7 sessões, os juvenis A 8 sessões, os juniores e 
seniores têm de realizar 9 sessões de treino. 
Como já foi referido anteriormente, o calendário desportivo é o fator mais 
importante para a realização do processo de treino (figura 9). 
 
 
 
Através do regulamento das competições nacionais da época desportiva 
2016/2017 executado pela FPN, optou-se por repartir a época em três 
macrociclos recorrendo ao modelo tradicional de periodização tripla (Matvéiev, 
1986; Tschiene, 1977).   
Cada macrociclo tem como objetivo preparar os nadadores para atingirem o 
pico de forma nas competições mais importantes do calendário nacional e 
internacional. Este divide-se em PPG, PPE, PC/T e ainda PT, sendo que estes 
ainda se dividem nos respetivos microciclos (Matvéiev, 1991). Apesar de cada 
fase do macrociclo ter diferentes características, estas também têm um objetivo 
Figura 9:Calendário desportivo da época 2016/2017 do CFP nos escalões juvenis, juniores e seniores. 
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em comum, a intenção de transferir a teoria da síndrome geral da adaptação 
para o processo de obtenção da forma desportiva através do treino.  
As principais provas nacionais e internacionais em cada macrociclo são: 
 
i) Campeonato zonal de juvenis -piscina curta, campeonato nacional de 
juniores e seniores- piscina curta; 
ii) Campeonato nacional juvenis juniores e absolutos -piscina longa; 
iii) Campeonato nacional de juvenis e absolutos (Open de Portugal), 
campeonato mundial de AA, campeonato mundial de NP e o campeonato 
europeu de juniores de AA. 
 
Com as competições alvo definidas, em seguida temos de ter em consideração 
a distribuição das diferentes componentes da carga do treino, principalmente 
as zonas bioenergéticas em cada período. As zonas bioenergéticas estão 
divididas segundo Vilas-Boas (2000) e Olbrecht (2000) em capacidade aeróbia 
1,2,3, (Ae1, Ae2, Ae3), potência aeróbia (PA), tolerância láctica (TL), potência 
láctica (PL) e velocidade (Vel). Estas zonas bioenergéticas irão ser abordadas 
em maior detalhe no capítulo 5.  
Segundo Sweetenham e Atkinson (2003), um grupo de treino de bom nível dos 
12 aos 18 anos, devem treinar durante 48 semanas por época desportiva, 
fazendo um total de 2100 km a 2500 km em 800 a 900 horas equacionando 
assim 400 a 450 sessões de treino de 2 horas. Esta quilometragem total equivale 
a uma média de 44 a 52 km semanais, sendo que os nadadores de fundo devem 
chegar aos 60km.  No nosso caso, foram realizados 45 e 46 microciclos de treino 
que compreenderam um volume total de 1577 km, 1611 km, 1853 km e 1712 km 
em 288, 318 e 341 sessões de treino nos escalões de juvenis B, juvenis A 
(velocidade), juniores e seniores (fundo) e juniores e seniores (velocidade) 
respetivamente.  
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3.1 Macrociclo I 
 
Para este macrociclo o objetivo principal foi atingir o pico de forma no 
campeonato zonal para o escalão dos juvenis e no campeonato nacional de 
piscina curta para os juniores e seniores. Na semana seguinte ao campeonato 
nacional de piscina curta, aproveitando o taper dessa competição, os escalões 
de juniores e seniores fizeram um retaper de uma semana para o campeonato 
nacional de clubes da 2ª divisão, no caso dos juvenis como o campeonato zonal 
tinha uma diferença do nacional de clubes da 2ª divisão de 2 semanas, o retaper 
foi de 2 semanas.  
Este macrociclo teve a duração de 15 microciclos, constituindo assim 33.33% e 
32.61% da preparação total da época para os velocistas e fundistas 
respetivamente. Dando um total de 83, 90 e 100 sessões de treino para os 
juvenis B, juvenis A velocidade e ainda juniores e seniores respetivamente. 
Dividiu-se em quatro períodos, o PPG I (mesociclo I e II, com 2 e 3 microciclos 
respetivamente), o PPE I (mesociclo III com 5 microciclos), o PC/T I (1 mesociclo 
com 4 microciclos) e o PT I (1 mesociclo com 1 microciclo). Este macrociclo é 
caracterizado por ter uma grande componente aeróbia muito devido ao longo 
período de férias que lhe antecedeu, permitindo que os macrociclos que se 
seguiram pudessem ter uma carga mais específica. Em seguida iremos 
apresentar o planeamento do macrociclo I do escalão de juvenis B, juvenis A 
(velocidade) e juniores e seniores (fundo e velocidade) nas figuras (10,11,12 e 
13). De realçar que todos os planeamentos referentes aos macrociclos que serão 
apresentados ao longo deste capitulo foram construídos de forma inversa, ou 
seja, foram contruídos posteriormente à realização das sessões de treino. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Transição
V
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
M 4 5 5 7 7 7 7 7 5 7 7 4 4 5 2
Total 4 9 14 21 28 35 42 49 54 61 68 72 76 81 83
M 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 3 0
Total 4 9 14 19 24 29 34 39 44 49 54 57 60 63 63
11310 13850 15340 30440 32310 34370 28080 29630 21250 30300 28050 14890 15180 19830 5900 330730 80,0%
0 1000 4200 4200 2600 2100 6400 1850 900 1600 3500 500 1800 1400 0 32050 7,7%
0 0 400 500 0 2100 0 1100 2000 0 3500 0 1900 1400 0 12900 3,1%
0 0 0 1000 2200 1700 5100 1600 0 2400 600 0 0 0 0 14600 3,5%
0 0 0 0 0 500 600 1400 0 1400 1400 0 400 0 0 5700 1,4%
0 0 0 0 0 0 0 0 0 1100 0 0 0 0 0 1100 0,3%
340 750 660 2010 1590 1330 1820 1220 1150 1200 1650 910 1120 770 0 16520 4,0%
11650 15600 20600 38150 38700 42100 42000 36800 25300 38000 38700 16300 20400 23400 5900 413600 100%
4 5 5 7 7 7 7 7 5 7 7 4 4 5 2 83
2912,5 3120 4120 5450 5528,571429 6014,285714 6000 5257,142857 5060 5428,571429 5528,571429 4075 5100 4680 2950 4983,13253
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 Total
5655 6925 7670 15220 16155 17185 14040 14815 10625 15150 14025 7445 7590 9915 2950 165365
0 1000 4200 4200 2600 2100 6400 1850 900 1600 3500 500 1800 1400 0 32050
0 0 600 750 0 3150 0 1650 3000 0 5250 0 2850 2100 0 19350
0 0 0 1500 3300 2550 7650 2400 0 3600 900 0 0 0 0 21900
0 0 0 0 0 2000 2400 5600 0 5600 5600 0 1600 0 0 22800
0 0 0 0 0 0 0 0 0 4400 0 0 0 0 0 4400
1360 3000 2640 8040 6360 5320 7280 4880 4600 4800 6600 3640 4480 3080 0 66080
7015 10925 15110 29710 28415 32305 37770 31195 19125 35150 35875 11585 18320 16495 2950 331945
0,602145923 0,700320513 0,733495146 0,778768021 0,734237726 0,767339667 0,899285714 0,847690217 0,755928854 0,925 0,927002584 0,710736196 0,898039216 0,70491453 0,5 0,80257495
Total %
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6750 10550 15500 23225 23475 27200 25900 20250 15825 21575 24750 10250 11600 15700 2600 255150 61,7%
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0 0 0 0 0 0 1400 1000 0 2100 1500 0 0 1400 0 7400
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0 0 600 0 6200 6700 7000 5200 3400 6700 8100 2100 1600 3600 0 51200
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Figura 10: Planeamento macrociclo I, juvenis B. 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Transição I
V
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
M 4 5 5 7 8 8 8 8 6 8 8 4 4 5 2
Total 4 9 14 21 29 37 45 53 59 67 75 79 83 88 90
M 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 3 3 0
Total 4 9 14 19 24 29 34 39 44 49 54 58 61 64 64
11310 13850 15340 30440 37010 38970 32280 34430 25950 35200 32750 14890 15180 19830 5900 363330 83,7%
0 1000 4200 4200 2600 2400 7150 1850 900 1600 3000 500 1800 1400 0 32600 7,5%
0 0 400 500 0 100 0 300 500 0 0 0 1900 1400 0 5100 1,2%
0 0 0 1000 2200 500 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3700 0,9%
0 0 0 0 0 2100 1900 1000 400 1300 1200 0 400 0 0 8300 1,9%
0 0 0 0 0 0 600 450 0 600 1400 0 0 0 0 3050 0,7%
340 750 660 2010 1990 1530 2020 1420 1450 1300 1850 910 1120 770 0 18120 4,2%
11650 15600 20600 38150 43800 45600 43950 39450 29200 40000 40200 16300 20400 23400 5900 434200 100%
4 5 5 7 8 8 8 8 6 8 8 4 4 5 2 90
2912,5 3120 4120 5450 5475 5700 5493,75 4931,25 4866,666667 5000 5025 4075 5100 4680 2950 4824,44444
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 Total
5655 6925 7670 15220 18505 19485 16140 17215 12975 17600 16375 7445 7590 9915 2950 181665
0 1000 4200 4200 2600 2400 7150 1850 900 1600 3000 500 1800 1400 0 32600
0 0 600 750 0 150 0 450 750 0 0 0 2850 2100 0 7650
0 0 0 1500 3300 750 0 0 0 0 0 0 0 0 0 5550
0 0 0 0 0 8400 7600 4000 1600 5200 4800 0 1600 0 0 33200
0 0 0 0 0 0 2400 1800 0 2400 5600 0 0 0 0 12200
1360 3000 2640 8040 7960 6120 8080 5680 5800 5200 7400 3640 4480 3080 0 72480
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Total %
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Figura 11: Planeamento macrociclo I, juvenis A (velocidade). 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Transição I
V
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
M 4 5 5 7 9 9 9 8 6 8 9 9 5 5 2
Total 4 9 14 21 30 39 48 56 62 70 79 88 93 98 100
M 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 0
Total 4 9 14 19 24 29 34 39 44 49 54 59 62 65 65
11310 13850 15340 30440 41910 43570 36880 34430 25950 35200 37490 35200 15760 16470 5900 399700 81,2%
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4 5 5 7 9 9 9 8 6 8 9 9 5 5 2 100
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 Total
5655 6925 7670 15220 20955 21785 18440 17215 12975 17600 18745 17600 7880 8235 2950 199850
0 1000 4200 4200 2600 2400 7150 1850 900 1600 3500 3050 600 600 0 33650
0 0 600 750 0 3150 0 1650 3000 0 5250 4650 2400 3600 0 25050
0 0 0 1500 3300 2550 7650 2400 0 3600 900 1500 0 0 0 23400
0 0 0 0 0 2000 2400 5600 0 5600 5600 2000 0 0 0 23200
0 0 0 0 0 0 0 0 0 4400 0 0 0 0 0 4400
1360 3000 2640 8040 8760 7720 10080 5680 5800 5200 8040 7640 2760 1920 0 78640
7015 10925 15110 29710 35615 39605 45720 34395 22675 38000 42035 36440 13640 14355 2950 388190
0,602145923 0,700320513 0,733495146 0,778768021 0,728323108 0,758716475 0,875023923 0,82284689 0,748349835 0,88372093 0,866701031 0,81411975 0,731367292 0,719548872 0,5 0,78866744
Total %
492210 100%
650 1150 1200 1825 2150 3900 1800 1700 1425 1900 2125 1075 625 275 300 22100 4,5%
1600 1550 1650 3025 3750 4000 3400 2400 1525 2800 4825 3475 825 1075 300 36200 7,4%
900 750 1050 1625 1825 2800 2550 1650 1725 2775 3025 2075 725 875 300 24650 5,0%
6750 10550 15500 23225 27575 34000 32850 24150 19525 24575 31325 31575 10125 13175 2600 307500 62,5%
1750 1600 1200 8450 13600 7500 11650 11900 6100 10950 7200 6560 6350 4550 2400 101760 20,7%
300 650 0 4000 3400 2100 2000 1650 2100 2400 3600 2900 1200 2700 1200 30200
1500 925 600 3600 4225 5100 5400 3550 3200 5400 4150 3000 600 1200 1200 43650
0 0 4200 0 0 2400 2200 2100 5200 1500 600 2300 0 100 1000 21600
0 0 0 0 0 0 1900 1000 800 2100 2400 2400 1400 600 0 12600
0 0 0 0 9800 9400 11050 9700 5200 8100 10700 9900 1400 2800 2000 80050
0 0 600 0 8200 9800 9750 7400 4200 6700 11500 8500 2550 2800 0 72000
Período
10-16 Out 17-23 Out 24-30 Out 31-6 Nov 7-13 Nov 14-20 Nov03-09 Out
I
Preparatório Geral I
II III
Preparatório Específico I
Semanas
Datas 12-18 Set 19-25 Set 26-02 Out
15
Periodização 1ºMacrociclo
Júnior/Sénior Fundo - 2016/2017
21-27 Nov 28-4 Dez 5-11 Dez 12-18 Dez
Camp Univ. 
PC
Camp. 
Nacional PC 
Jun.Sen
Camp. 
Nacional De 
Clubes 1ª e 
2º Div.
Trófeu 
Speedo
Reg. P.C 
(Juv.Jun.Sen) 
+ Reg. Fundo 
Juv
Competitivo/Taper I
Mesociclo IV
19-25 Dez
T
re
in
o
s
Á
g
u
a
S
e
c
o
Prep. 
Juv.Jun.Sen
Microciclo
Competições
Zonas de 
Treino/Microciclo
1 2 3 4 5 6 7 8 12 13 14
Volume
Total %
119 10
Vel
Volume/Micro
Nº de UT
Volume/UT
Ae1
Ae2
Ae3
PA
TL
PL
TL
PL
Vel
Volume Arb.
Intensidade
(Intensidade) 
Zonas de 
Ae1
Ae2
Ae3
PA
14 15
Volume
Mariposa
Costas
9 10 11 12 134 5 6 7 8
Componentes/  
Microciclo
1 2 3
Braços
Snorkell
Barbatanas
Palas
Bruços
Livres
Especialidade
Técnica
Pernas
0
0,1
0,2
0,3
0,4
0,5
0,6
0,7
0,8
0,9
1
0
10000
20000
30000
40000
50000
60000
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Volume/Microciclo
Intensidade/Microciclo
Figura 12: Planeamento macrociclo I, juniores e seniores (fundo). 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Transição I
V
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
M 4 5 5 7 9 9 9 8 6 8 9 9 5 5 2
Total 4 9 14 21 30 39 48 56 62 70 79 88 93 98 100
M 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 0
Total 4 9 14 19 24 29 34 39 44 49 54 59 62 65 65
11310 13850 15340 30440 41910 43570 36880 34430 25950 35200 37490 34000 12660 14070 5900 393000 84,5%
0 1000 4200 4200 2600 2400 7150 1850 900 1600 3000 3050 400 300 0 32650 7,0%
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Figura 13: Planeamento macrociclo I, juniores e seniores (velocidade). 
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O macrociclo I é caraterizado por uma maior incidência na preparação geral, 
permitindo uma maior valorização da componente aeróbia em comparação com 
os restantes macrociclos. Apesar de a preparação geral do macrociclo I ser maior 
que nos outros dois macrociclos, o trabalho específico não foi descurado.  
O processo de treino de início, procurou criar de forma progressiva os 
pressupostos da forma desportiva, adotando características mais gerais e 
aumentando progressivamente o volume e a intensidade de treino, sendo que o 
PPG contém dois mesociclos, o primeiro com um volume e intensidade muito 
baixos e o segundo onde a componente aeróbia é muito maior e mais intensiva. 
As zonas metabólicas mais estimuladas neste período foram as zonas aeróbias 
(Ae1, Ae2, Ae3 e PA) e ainda a velocidade. 
O treino aeróbio é bastante benéfico através das adaptações que provoca, 
segundo Maglischo (2003), o treino aeróbio básico e ainda o treino no limiar 
anaeróbio (LAN) provocam adaptações tanto nas fibras musculares como no 
sistema cardiorrespiratório. Segundo o mesmo autor e Olbrecht (2000), as 
adaptações no sistema cardiorrespiratório consistem no aumento do volume 
corrente, aumento do volume sistólico, aumento do débito cardíaco, aumento da 
hemoglobina, melhoria na distribuição do sangue (fazendo com que o sangue 
chegue em maior quantidade aos músculos necessários para cada ação), 
aumento do número de vasos capilares à volta das fibras musculares e aumento 
da mioglobina. Estas adaptações permitem um aumento da quantidade de 
oxigénio que é entregue aos músculos, que depois irá ser utilizado no 
metabolismo aeróbio. Permite também uma recuperação mais rápida por parte 
das fibras rápidas, quando estas são agredidas com estímulos de grande 
intensidade. Como este trabalho recruta grande parte das fibras lentas, vai 
permitir a reposição de glicogénio muscular das fibras de contração rápida e vai 
também aumentar a velocidade de remoção do ácido láctico, do sangue e dos 
músculos, através do aumento da quantidade de proteínas transportadores de 
lactato, sendo que estas são removidas para serem metabolizadas na 
mitocôndria. 
Na fase final deste período foi introduzida de forma progressiva a PA, esta zona 
metabólica trabalha com o máximo consumo de oxigénio ou VO₂máx, a maior 
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quantidade de oxigénio que um nadador consegue consumir num minuto de 
exercício (Maglischo, 2003). Este é o maior indicador do sistema 
cardiorrespiratório, e segundo o mesmo autor, os nadadores conseguem 
melhorar o valor absoluto do VO₂máx entre 15% a 20% e o valor relativo de 20% 
a 40%.  
A zona metabólica da velocidade foi constantemente estimulada ao longo da 
época desportiva, tanto no treino de velocidade como no de fundo e, está 
suportada no 1º sistema fornecedor de energia, o anaeróbio aláctico. Este 
sistema consiste na separação de fosfagénios de alta energia (a fosfocreatina - 
CP) que, em conjunto com a adenosinatrifosfato (ATP) armazenada na célula, 
fornecem a energia necessária nas fases iniciais dos exercícios intensos e 
explosivos (Gastin, 2001). Este tipo de treino deve ser sempre estimulado tanto 
para aumentar a velocidade de nado como para adaptar a maturação do sistema 
neuromuscular (Olbrecht, 2000). 
Para além da velocidade, as tarefas de técnica também foram constantemente 
realizadas ao longo da época. Fernandes e Vilas-Boas (2002) afirmam que os 
fatores influenciadores do rendimento desportivo da NPD, são os fatores 
bioenergéticos, psicológicos, genéticos, contextuais e biomecânicos, este último 
fator, segundo Morouço et al. (2005), ganha uma maior relevância visto que a 
técnica de nado é o fator mais marcante para a obtenção de sucesso desportivo 
em NPD (Costill,1992; Craig e Pendergast,1979).  
No PPE, apesar de se ter mantido a componente aeróbia, esta sofreu um 
decréscimo em termos de volume realizado, dando lugar a intensidades de treino 
mais elevadas e específicas. O treino de fundo incidiu em grande parte, na PA e 
em alguma TL através de tarefas combinadas. Já o treino de velocidade incidiu 
nas áreas anaeróbias, de TL e de PL. Segundo Olbrecht (2000), o treino das 
áreas bioenergéticas anaeróbias é bastante importante permitindo que os 
nadadores consigam produzir ácido láctico e tolerar a consequente acidose 
metabólica. Apesar dos fundistas realizarem tarefas de tolerância láctica de 
forma menos extensiva, este tipo de treino vai permitir que os nadadores 
consigam aguentar maiores cargas nos treinos e em competição vai permitir que 
consigam acelerar ou responder a um ataque de um adversário. Neste período 
36 
 
de treino, como se pode ver nas figuras 10,11,12 e 13, a intensidade e o volume 
descrevem um comportamento muito semelhante, ou seja, ao longo dos 
microciclos quando o volume diminui a intensidade também diminui, quando 
aumenta a intensidade também aumenta.  
Os campeonatos regionais de piscina curta estiveram inseridos no PPE 
(microciclo 9). Apesar deste período ser caracterizado por uma grande 
intensidade, neste microciclo a equipa técnica optou por realizar um pequeno 
taper em relação à carga de treino. Este pequeno taper permitiu aos nadadores 
que não tivessem mínimos para os campeonatos zonais e nacionais, que 
estivessem num melhor estado de forma para realizarem esses mínimos. 
Relativamente aos nadadores que já tinham mínimos para os campeonatos 
zonais e nacionais e para que não perdessem muita intensidade de treino nesse 
microciclo, foram inscritos num grande número de provas, nadando muitas vezes 
duas á três provas por sessão. Os campeonatos regionais de piscina curta foram 
constituídos por 5 sessões de provas, ou seja, estes nadadores nadaram na sua 
grande maioria mais de 10 provas. Apesar de não estar incluído na intensidade 
do microciclo, este treino competitivo permitiu que a intensidade do microciclo 
não fosse tão reduzida. 
O PC/T caracteriza-se por ajustar e balancear o condicionamento das 
componentes específicas necessárias para as competições de cada nadador 
(Olbrecht, 2000), através da diminuição gradual do volume numa primeira fase e 
seguido de uma diminuição da intensidade de treino na parte final, respeitando 
e garantindo assim o tempo necessário para a supercompensação. Também 
Maglischo (2003), afirma que, o fator mais importante para se atingir o pico de 
forma no fim do PC/T é manter a intensidade no início deste período.  
A duração e estabilidade do estado de forma dos nadadores durante a 
competição principal do macrociclo depende muito da duração e qualidade do 
período preparatório. 
Os juvenis durante este macrociclo, tiveram apenas dois microciclos incluídos no 
período competitivo até ao campeonato zonal de juvenis. E como podemos ver 
nas figuras 10 e 11, a penúltima semana que antecedeu esses campeonatos é 
caracterizada por uma intensidade de treino bastante mais alta do que os autores 
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citados anteriormente referem, levando assim á uma diminuição muito brusca da 
intensidade no microciclo da competição.  
Após esta competição, os nadadores juvenis passaram por um processo de 
retaper com vista ao campeonato nacional de clubes da 2ªdivisão. Este processo 
segundo Maglischo (2003), visto que foi um retaper de 2 semanas, consiste em 
fazer uma recuperação ativa durante três dias, treinar durante 5 a 6 dias 
adotando o tipo de planeamento do inicio do PC/T e ainda fazer o microciclo de 
taper de 4 a 5 dias. Os juvenis do CFP realizaram 2 dias de recuperação passiva, 
uma sessão de treino de recuperação ativa, quatro sessões de treino e por fim 5 
sessões de taper. 
Em relação ao escalão júnior e sénior, o PC/T foi mais típico, sendo que foi 
composto por três microciclos antes da competição principal, permitindo um 
decréscimo de volume e intensidade mais equilibrado que os juvenis. O processo 
de retaper nestes escalões teve apenas um microciclo, sendo que a primeira 
preocupação consistiu na recuperação ativa da competição anterior, através da 
realização de algum trabalho aeróbio básico. No meio do microciclo foi 
introduzido algum trabalho de ritmo de prova e de velocidade permitindo que os 
nadadores chegassem aos campeonatos nacionais de clubes ainda numa boa 
forma física.  
O 1ºmacrociclo terminou com um microciclo de transição constituído por um 
trabalho de recuperação ativa visando o macrociclo seguinte. 
 
3.2 Macrociclo II 
 
O macrociclo II (figuras 14,15,16 e 17) foi composto por 15 microciclos (do 
microciclo 16 ao 30), constituindo assim 33.33% e 32.61% da preparação total 
da época para os velocistas e fundistas respetivamente. Foram realizadas 102, 
114 e 121 sessões de treino no caso dos juvenis B, juvenis A e ainda juniores e 
seniores, respetivamente, constituindo um aumento de 22.89%, 26.66% e 21% 
em relação ao macrociclo anterior. O objetivo principal deste macrociclo foi 
preparar os nadadores para o segundo pico de forma do ano, durante o 
campeonato nacional de piscina longa de juvenis, juniores e absolutos 
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Figura 14:Planeamento do macrociclo II, juvenis B. 
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Figura 15:Planeamento do macrociclo II, juvenis A (velocidade). 
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Figura 16:Planeamento do macrociclo II, juniores e seniores (fundo). 
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Figura 17:Planeamento do macrociclo II, juniores e seniores (velocidade). 
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Este macrociclo foi dividido em 3 períodos: PPG II (2 mesociclos, 5 microciclos), 
PPE II (2 mesociclo, 6 microciclos) e o PC/T II (1 mesociclo, 4 microciclos).  
Este macrociclo caracterizou-se por ter uma maior componente específica que o 
macrociclo I, através de um incremento do volume das áreas anaeróbias e de 
um decréscimo do volume da área aeróbia básica (Ae1), algo que pode ser 
comprovado mais a frente nas diferenças de percentagem das áreas 
bioenergéticas. Apesar desta mudança, mantivemos ao longo do macrociclo o 
trabalho de velocidade (velocidade de nado, percurso subaquático, partidas, 
viragens e até mesmo velocidade de reação) e o trabalho técnico. 
O PPG II, como já foi referido, subdivide-se em 2 mesociclos, sendo que o 
primeiro tem 2 microciclos e o segundo tem 3 microciclos. Aproveitando a 
realização de uma maior componente aeróbia no macrociclo anterior, iniciámos 
este período com volumes altos, que se mantiveram ao longo do mesmo. No 
mesociclo VI, a zona aeróbia básica apresenta um maior volume e as áreas Ae2 
e PA vão aumentando progressivamente.  
Após os dois primeiros microciclos, as áreas Ae2 e PA aumentaram 
significativamente, a área Ae1 diminuiu sendo que no último microciclo do PPG 
II houve a introdução de um pequeno volume das áreas anaeróbias. Esta gestão 
levou a um aumento progressivo da intensidade do treino, preparando os 
nadadores para o PPE II.  
Como já foi referido anteriormente, o PPE II tem como objetivo estimular as 
zonas metabólicas específicas de cada prova. Este período foi dividido em 2 
mesociclos, no primeiro mesociclo (mesociclo VIII) introduzimos tarefas de TL 
para os velocistas e tarefas mistas de PA e TL para os fundistas e no segundo 
mesociclo introduzimos tarefas de PL. Durante este dois mesociclos, a 
capacidade aeróbia, o trabalho de velocidade e o trabalho técnico mantiveram-
se. 
A intensidade aumentou em comparação ao PPG, com exceção do microciclo 
onde está inserido o VIII Meeting International da Póvoa do Varzim. Já o volume 
no primeiro mesociclo do período específico diminuiu, aumentando no segundo 
mesociclo do mesmo período. 
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O PC/T II é caracterizado por uma diminuição do volume e da intensidade. A 
diminuição da intensidade ao mesmo tempo que do volume, pode ser explicada 
pelos campeonatos regionais, que foram inseridos no primeiro microciclo do 
período. Esta redução permitiu que os nadadores com mínimos pudessem 
treinar competindo através da participação num número elevado de provas, e 
permitiu que os nadadores que não têm mínimos pudessem realizar os seus 
melhores tempos. Durante este período introduziu-se o ritmo de prova, manteve-
se o trabalho aeróbio e de velocidade de maneira a atingir o pico de forma nos 
campeonatos nacionais de piscina longa. 
O último microciclo deste período serviu para fazer um retaper, visto que o prazo 
para a qualificação para a seleção regional terminava na competição realizada 
nesse fim de semana. 
 
3.3 Macrociclo III  
 
O macrociclo III (figuras 18,19,20 e 21) foi composto por 15 e 16 microciclos 
(do microciclo 31 ao 46), constituindo assim 33.33% e 34.78% da preparação 
total da época para os velocistas e fundistas, respetivamente. Foram realizadas 
103, 109 e 120 sessões de treino no caso dos juvenis B, juvenis A e ainda 
juniores e seniores, respetivamente. Este macrociclo em termos de volume foi 
superior ao macrociclo I mas inferior ao macrociclo II, por outro lado este 
macrociclo foi mais específico e intenso que os primeiros dois macrociclos. 
Os principais objetivos deste macrociclo foram preparar as principais provas 
internacionais, nomeadamente os campeonatos mundiais de AA e NP e o 
campeonato europeu de AA de juniores e ainda preparar a restante equipa 
para o campeonato nacional de verão. 
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31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46
P.Geral
XI
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46
M 5 7 7 7 7 7 7 6 7 7 7 6 7 8 3 5
Total 190 197 204 211 218 225 232 238 245 252 259 265 272 280 283 288
M 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2 0
Total 136 140 145 150 155 160 165 170 175 180 185 190 195 200 202 202
24620 32060 35130 34390 30900 32040 30790 27220 29970 28280 28540 27330 28120 30340 8920 12550 441200 76,4%
3250 2700 4000 1600 4800 4600 4100 300 2600 5250 5600 3550 5200 4100 900 3700 56250 9,7%
500 600 2500 1000 0 0 2300 1100 600 2000 3600 2300 4300 2500 1200 2500 27000 4,7%
0 800 400 4200 5100 3000 1600 1600 4300 1500 1200 100 0 400 0 0 24200 4,2%
0 1300 0 1800 900 1500 0 0 600 800 0 500 400 900 0 0 8700 1,5%
0 0 200 0 0 0 0 0 0 150 0 0 0 0 0 0 350 0,1%
930 1340 1970 1210 1500 1460 1210 1130 1630 1320 1660 770 1580 1960 330 150 20150 3,5%
29300 38800 44200 44200 43200 42600 40000 31350 39700 39300 40600 34550 39600 40200 11350 18900 577850 100%
5 7 7 7 7 7 7 6 7 7 7 6 7 8 3 5 103
5860 5542,857143 6314,285714 6314,285714 6171,428571 6085,714286 5714,285714 5225 5671,428571 5614,285714 5800 5758,333333 5657,142857 5025 3783,333333 3780 5610,194
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 Total
12310 16030 17565 17195 15450 16020 15395 13610 14985 14140 14270 13665 14060 15170 4460 6275 220600
3250 2700 4000 1600 4800 4600 4100 300 2600 5250 5600 3550 5200 4100 900 3700 56250
750 900 3750 1500 0 0 3450 1650 900 3000 5400 3450 6450 3750 1800 3750 40500
0 1200 600 6300 7650 4500 2400 2400 6450 2250 1800 150 0 600 0 0 36300
0 5200 0 7200 3600 6000 0 0 2400 3200 0 2000 1600 3600 0 0 34800
0 0 800 0 0 0 0 0 0 600 0 0 0 0 0 0 1400
3720 5360 7880 4840 6000 5840 4840 4520 6520 5280 6640 3080 6320 7840 1320 600 80600
20030 31390 34595 38635 37500 36960 30185 22480 33855 33720 33710 25895 33630 35060 8480 14325 470450
0,683617747 0,809020619 0,782692308 0,874095023 0,868055556 0,867605634 0,754625 0,717065391 0,852770781 0,858015267 0,830295567 0,749493488 0,849242424 0,872139303 0,747136564 0,75793651 0,814139
Total %
577850 100%
1200 2750 1100 1625 1200 2575 2700 1575 850 1450 2750 1900 1475 2125 100 150 25525 4,4%
2500 2650 1650 2575 2650 3125 2500 2125 2900 2300 2250 1700 2125 3275 500 150 34975 6,1%
1000 2250 1650 1875 2450 1875 1800 1325 2200 1900 1950 1700 1425 1875 300 150 25725 4,5%
19800 23950 29400 27525 28000 25825 26100 19125 23950 24550 24650 23300 24575 23625 8800 17850 371025 64,2%
4800 7200 10400 10600 8900 9200 6900 7200 9800 9100 9000 5950 10000 9300 1650 600 120600 20,9%
1000 2400 3150 3350 5060 3000 3800 2800 4050 3500 3000 1580 2800 3780 600 400 44270
1400 3300 4250 3500 3700 5100 4850 2650 5050 2900 4300 3500 5400 3550 600 600 54650
600 700 2400 1800 1900 2500 0 2550 600 1400 1400 1200 2200 0 800 0 20050
1600 1000 1600 600 1200 1100 2500 800 0 0 700 900 1700 0 600 0 14300
6500 11200 18800 13400 12200 9900 13300 5850 12600 8700 7400 10300 10600 7500 1300 1800 151350
3500 5800 12700 8300 7700 7400 8000 5350 6900 8000 5300 5800 5500 4300 200 0 94750
0 0 0 0 0 0 1600 0 0 0 0 500 1000 300 0 600 4000
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Mesociclo
Periodização 3ºMacrociclo
Juvenil B - 2016/2017
Semanas
Datas 10-16 Abr. 17-23 Abr. 24-30 Abr. 01-07 Maio 08-14 Maio 15-21 Maio
XII
Preparatório Específico
XIII
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Figura 18: Planeamento do macrociclo III, juvenis B. 
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31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45
P.Geral III
XI
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45
M 5 7 8 8 8 8 8 6 8 8 8 7 8 9 3
Total 214 221 229 237 245 253 261 267 275 283 291 298 306 315 318
M 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2
Total 137 141 146 151 156 161 166 171 176 181 186 191 196 201 203
24620 32560 36470 35730 34950 36040 35690 26820 34510 30980 34940 31140 30720 32880 8260 466310 83,2%
3250 2400 1600 2000 5550 3700 2800 300 3600 6500 4400 1400 3900 2800 0 44200 7,9%
500 0 0 500 0 0 800 700 0 0 0 700 0 0 0 3200 0,6%
0 0 0 0 0 0 600 0 0 0 0 100 0 0 1200 1900 0,3%
0 1600 1500 800 750 2700 800 600 1700 800 1700 0 1400 800 0 15150 2,7%
0 0 600 1100 1200 0 400 0 800 1000 0 600 400 250 0 6350 1,1%
930 1440 2130 1370 1700 1760 1610 1130 1790 1420 2160 1210 1780 2370 490 23290 4,2%
29300 38000 42300 41500 44150 44200 42700 29550 42400 40700 43200 35150 38200 39100 9950 560400 100%
5 7 8 8 8 8 8 6 8 8 8 7 8 9 3 109
5860 5428,571429 5287,5 5187,5 5518,75 5525 5337,5 4925 5300 5087,5 5400 5021,428571 4775 4344,444444 3316,666667 5141,284
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 Total
12310 16280 18235 17865 17475 18020 17845 13410 17255 15490 17470 15570 15360 16440 4130 233155
3250 2400 1600 2000 5550 3700 2800 300 3600 6500 4400 1400 3900 2800 0 44200
750 0 0 750 0 0 1200 1050 0 0 0 1050 0 0 0 4800
0 0 0 0 0 0 900 0 0 0 0 150 0 0 1800 2850
0 6400 6000 3200 3000 10800 3200 2400 6800 3200 6800 0 5600 3200 0 60600
0 0 2400 4400 4800 0 1600 0 3200 4000 0 2400 1600 1000 0 25400
3720 5760 8520 5480 6800 7040 6440 4520 7160 5680 8640 4840 7120 9480 1960 93160
20030 30840 36755 33695 37625 39560 33985 21680 38015 34870 37310 25410 33580 32920 7890 464165
0,683617747 0,811578947 0,86891253 0,811927711 0,852208381 0,895022624 0,795901639 0,733671743 0,896580189 0,856756757 0,863657407 0,722901849 0,879057592 0,841943734 0,792964824 0,828274
Total %
560400 100%
1200 2750 1300 1725 1450 2825 3225 1575 1150 1650 3150 2475 1450 2375 100 28400 5,1%
2500 2650 1850 2475 3400 3675 3025 2125 3400 3100 2650 2275 2725 3725 500 40075 7,2%
1000 2250 1850 2075 2900 2425 1925 1325 2700 2100 2350 2275 1625 2325 300 29425 5,3%
19800 21450 26600 22425 21350 23175 24225 17725 20850 22450 23650 19575 20075 17675 4600 305625 54,5%
4800 8900 10700 12800 15050 12100 10300 6800 14300 11400 11400 8550 12325 13000 4450 156875 28,0%
1000 2400 3450 3750 5360 3400 4200 2800 4450 3900 3000 1740 3200 4180 600 47430
1400 3300 4250 3500 3900 4800 5250 3650 5050 3100 4425 3500 5700 3800 600 56225
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Figura 19:Planeamento do macrociclo III, Juvenis A (velocidade). 
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31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46
P.Geral III
XI
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46
M 5 7 8 8 9 9 9 6 8 9 9 7 8 10 3 5
Total 226 233 241 249 258 267 276 282 290 299 308 315 323 333 336 341
M 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2 0
Total 138 142 147 152 157 162 167 172 177 182 187 192 197 202 204 204
24620 32060 39770 38930 39760 40440 39290 27230 34510 35880 38440 32590 30520 37730 8920 12550 513240 76,1%
3250 2700 6000 2000 8100 7600 5600 300 3000 8150 6200 5150 7200 5750 900 3700 75600 11,2%
500 600 2500 1000 0 0 2300 1100 600 2000 3600 2300 4700 2500 1200 2500 27400 4,1%
0 800 400 4200 5100 3000 1600 1600 4300 1500 1200 100 0 400 0 0 24200 3,6%
0 1300 400 1800 900 1900 800 0 600 800 0 500 400 900 0 0 10300 1,5%
0 0 200 0 0 0 0 0 0 150 0 0 0 0 0 0 350 0,1%
930 1340 2030 1370 1940 1760 1610 1130 1790 1720 2160 1010 1580 2620 330 150 23470 3,5%
29300 38800 51300 49300 55800 54700 51200 31360 44800 50200 51600 41650 44400 49900 11350 18900 674560 100%
5 7 8 8 9 9 9 6 8 9 9 7 8 10 3 5 120
5860 5542,857143 6412,5 6162,5 6200 6077,777778 5688,888889 5226,666667 5600 5577,777778 5733,333333 5950 5550 4990 3783,333333 3780 5621,333
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 Total
12310 16030 19885 19465 19880 20220 19645 13615 17255 17940 19220 16295 15260 18865 4460 6275 256620
3250 2700 6000 2000 8100 7600 5600 300 3000 8150 6200 5150 7200 5750 900 3700 75600
750 900 3750 1500 0 0 3450 1650 900 3000 5400 3450 7050 3750 1800 3750 41100
0 1200 600 6300 7650 4500 2400 2400 6450 2250 1800 150 0 600 0 0 36300
0 5200 1600 7200 3600 7600 3200 0 2400 3200 0 2000 1600 3600 0 0 41200
0 0 800 0 0 0 0 0 0 600 0 0 0 0 0 0 1400
3720 5360 8120 5480 7760 7040 6440 4520 7160 6880 8640 4040 6320 10480 1320 600 93880
20030 31390 40755 41945 46990 46960 40735 22485 37165 42020 41260 31085 37430 43045 8480 14325 546100
0,683617747 0,809020619 0,794444444 0,850811359 0,842114695 0,858500914 0,795605469 0,716996173 0,829575893 0,837051793 0,799612403 0,746338535 0,843018018 0,862625251 0,747136564 0,75793651 0,809565
Total %
674560 100%
1200 2750 1700 1925 1700 3575 3325 1575 1150 1650 3700 2475 1475 2200 100 150 30650 4,5%
2500 2650 2550 3075 3350 4425 3125 2125 3400 3900 3200 2275 2925 3850 500 150 44000 6,5%
1000 2250 2250 2275 3150 2575 2025 1325 2600 2400 2500 2275 1625 2150 300 150 30850 4,6%
19800 23950 34100 30225 37200 33825 32425 19125 25750 31750 31900 28275 27750 30600 8800 17850 433325 64,2%
4800 7200 10700 11800 10400 10300 10300 7210 11900 10500 10300 6350 10625 11100 1650 600 135735 20,1%
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Figura 20: Planeamento do macrociclo III, juniores e seniores (fundo). 
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31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45
P.Geral III
XI
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45
M 5 7 8 8 9 9 9 6 8 9 9 7 8 10 3
Total 226 233 241 249 258 267 276 282 290 299 308 315 323 333 336
M 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 2
Total 138 142 147 152 157 162 167 172 177 182 187 192 197 202 204
24620 32560 36470 35730 38510 40920 39290 26820 34510 35280 39340 30720 30720 36280 8260 490030 82,6%
3250 2400 1600 2000 6750 3700 4000 300 3600 7300 5000 3900 3900 2800 0 50500 8,5%
500 0 0 500 0 0 800 700 0 0 0 0 0 0 0 2500 0,4%
0 0 0 0 0 0 600 0 0 0 0 0 0 0 1200 1800 0,3%
0 1600 1500 800 750 2700 800 600 1700 800 1700 1400 1400 800 0 16550 2,8%
0 0 600 1100 1200 0 400 0 800 1000 0 400 400 250 0 6150 1,0%
930 1440 2130 1370 1940 1880 1810 1130 1790 1720 2460 1780 1780 2870 490 25520 4,3%
29300 38000 42300 41500 49150 49200 47700 29550 42400 46100 48500 38200 38200 43000 9950 593050 100%
5 7 8 8 9 9 9 6 8 9 9 7 8 10 3 115
5860 5428,571429 5287,5 5187,5 5461,111111 5466,666667 5300 4925 5300 5122,222222 5388,888889 5457,142857 4775 4300 3316,666667 5156,957
31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 Total
12310 16280 18235 17865 19255 20460 19645 13410 17255 17640 19670 15360 15360 18140 4130 245015
3250 2400 1600 2000 6750 3700 4000 300 3600 7300 5000 3900 3900 2800 0 50500
750 0 0 750 0 0 1200 1050 0 0 0 0 0 0 0 3750
0 0 0 0 0 0 900 0 0 0 0 0 0 0 1800 2700
0 6400 6000 3200 3000 10800 3200 2400 6800 3200 6800 5600 5600 3200 0 66200
0 0 2400 4400 4800 0 1600 0 3200 4000 0 1600 1600 1000 0 24600
3720 5760 8520 5480 7760 7520 7240 4520 7160 6880 9840 7120 7120 11480 1960 102080
20030 30840 36755 33695 41565 42480 37785 21680 38015 39020 41310 33580 33580 36620 7890 494845
0,683617747 0,811578947 0,86891253 0,811927711 0,845676501 0,863414634 0,792138365 0,733671743 0,896580189 0,846420824 0,851752577 0,879057592 0,879057592 0,851627907 0,792964824 0,834407
Total %
593050 100%
1200 2750 1300 1725 1700 3275 3325 1575 1150 1650 3700 2475 1475 2450 100 29850 5,0%
2500 2650 1850 2475 3350 4125 3125 2125 3400 3900 3200 2275 2725 3800 500 42000 7,1%
1000 2250 1850 2075 3150 2575 2025 1325 2700 2400 2500 2275 1625 2400 300 30450 5,1%
19800 21450 26600 22425 32200 26325 27525 17725 20850 25850 27100 19575 20275 20150 4600 332450 56,1%
4800 8900 10700 12800 8750 12900 11700 6800 14300 12300 12000 11600 12100 14200 4450 158300 26,7%
1000 2400 3450 3750 5760 3800 5000 2800 4450 4300 3300 1740 3200 4580 600 50130
1400 3300 4250 3500 4100 5400 5650 3650 5050 3600 4825 3500 5700 4400 600 58925
600 700 1600 2700 1900 2500 0 2550 1500 1400 1400 1200 2200 0 800 21050
1600 1000 800 1500 1400 1100 900 800 900 0 1100 400 1700 0 600 13800
6500 11500 17300 12200 14200 12900 14300 5850 12000 10800 9600 11400 11000 8100 1300 158950
3500 6500 13700 9800 14700 6600 10400 5350 7500 9600 9900 5500 6000 3400 200 112650
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Figura 21: Planeamento do macrociclo III, juniores e seniores (velocidade). 
48 
 
Este macrociclo divide-se em 3 períodos: PPG III (1 mesociclo, 1 microciclo), 
PPE III (2 mesociclos com 7 e 4 microciclos), PC/T (1 mesociclo, 3 e 4 
microciclos). Neste macrociclo não foi introduzido um PT por estarmos no fim da 
época e dado a que a equipa só retomaria os treinos passado o mês de agosto.  
Este macrociclo, como já foi referido, caracteriza-se por um aumento da 
componente específica do treino. Este aumento da componente específica e 
diminuição do volume está implícito na gestão dos períodos do macrociclo, visto 
que a PPG III diminuiu para apenas 1 microciclo e o PPE III aumentou para 11 
microciclos divididos em 2 mesociclos (mesociclo XII e XIII).  
O mesociclo XII é constituído por 7 microciclos, sendo que foram realizadas 4 
competições em microciclos consecutivos. De realçar que cada nadador no 
máximo, realizou 3 competições das referidas 4. Este mesociclo terminou com 
um microciclo de recuperação coincidindo com o Meeting Internacional do Porto. 
O mesociclo seguinte também é caracterizado por ter uma componente 
específica muito alta; foi constituído por 4 microciclos, que terminaram com um 
microciclo de recuperação onde estavam inseridos os campeonatos regionais de 
verão. 
O PC/T tinha como objetivo fazer com que os nadadores chegassem às 
competições mais importantes do ano em plena forma, através de um 
decréscimo do volume e da intensidade. Este período diferencia-se dos outros 
PC/T por ter objetivos diferentes dentro da própria equipa, ou seja, as duas 
nadadoras que estiveram presentes no campeonato do mundo de AA e o 
nadador que esteve presente no campeonato do mundo de NP realizaram um 
processo de treino diferente comparativamente com os nadadores que somente 
participaram no campeonato nacional de verão. Os fundistas realizaram mais um 
microciclo de treino relativamente aos velocistas devido ao campeonato nacional 
de AA. 
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3.4 Percentagem das áreas de treino, treino técnica e de cada 
estilo de nado 
 
Em seguida iremos apresentar a variação da percentagem das áreas de treino e 
do treino técnico nos escalões de juvenil B, juvenil A (velocidade), júnior e sénior 
(fundo) e ainda júnior e sénior (velocidade) ao longo dos 3 macrociclos (figuras 
22,23,24 e 25). 
 
 
 
 
 
Figura 22: Percentagem das áreas de treino nos 3 macrociclos, juvenil B. 
 
 
 
 
 
 
Figura 23:Percentagem das áreas de treino nos 3 macrociclos, juvenil A (velocidade). 
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Ao observarmos as figuras apresentadas anteriormente verificamos que em 
todos os macrociclos e em todos os escalões a área de treino aeróbica 1 é 
predominante, muito devido às tarefas de aquecimento, treinos de recuperação, 
Figura 24:Percentagem das áreas de treino nos 3 macrociclos, juniores e seniores (fundo). 
Figura 25:Percentagem das áreas de treino nos 3 macrociclos, juniores e seniores (velocidade). 
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tarefas de técnica e ainda tarefas de retorno à calma. O escalão juvenil B 
apresenta uma percentagem inferior em relação aos outros escalões por 
apresentar um número inferior de treinos matinais.  
Em termos de macrociclos, o macrociclo I apresenta uma menor intensidade e 
um menor volume apesar de ter uma maior componente geral. O volume 
aumenta significativamente no macrociclo II e em seguida diminui ligeiramente 
no macrociclo III, já em termos de especificidade esta aumenta ao longo dos três 
macrociclos. Nos velocistas há um aumento nas percentagens nas áreas de 
treino de maior intensidade, nomeadamente nas áreas de TL e PL e como 
consequência deste aumento a intensidade aeróbia Ae1 também aumentou. Em 
relação ao treino de fundo, a área de Ae1 diminui ao longo da época sendo que 
a Ae2 e a PA aumentam ao longo da mesma. As áreas de treino com maior 
intensidade mantêm a percentagem ao longo dos três macrociclos. A 
componente da velocidade, ao ser estimulada em quase todas as sessões de 
treino possuem uma percentagem muito equivalente nos três macrociclos, 
ambos os planeamentos, sendo que este trabalho foi realizado em maior 
quantidade com os velocistas. 
Assim como o trabalho de velocidade, as tarefas de técnica de nado foram 
realizadas em quase todas as sessões de treino e ao longo dos três macrociclos 
a percentagem de treino técnico aumentou como pode ser comprovado na figura 
26. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 26: Percentagem de trabalho técnico, em todos os escalões e 
macrociclos. 
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As percentagens de estilo de nado podem ser observadas nas figuras 27,28,29 
e 30. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 27: Percentagens da técnica de nado, juvenis B 
Figura 28:Percentagens da técnica de nado, juvenis A (velocidade). 
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Figura 29:Percentagens da técnica de nado, juniores e seniores (fundo). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
O estilo de L apresenta, como já foi referido, uma predominância em relação aos 
demais durante os três macrociclos e em todos os planeamentos. O trabalho de 
estilos foi realizado ao longo da época desportiva sob a forma de trabalho 
aeróbio, contribuindo em grande parte para as percentagens de cada estilo. C 
Figura 30:Percentagens da técnica de nado, juniores e seniores (velocidade). 
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apresenta uma percentagem superior em relação a B e M através das tarefas de 
retorno a calma, com o objetivo de antagonizar o grande volume realizado em L. 
No macrociclo II há um aumento dos estilos de M, C e B, sendo que estes 
diminuem no macrociclo seguinte.  
No treino de velocidade, com o aumento da especificidade do treino a 
percentagem do estilo de L diminui ao longo dos três macrociclos sendo que a 
percentagem de Espec. de nado de cada nadador tem um comportamento 
exatamente inverso pois aumenta significativamente em cada macrociclo. Pelas 
mesmas circunstâncias do macrociclo III, o treino de fundo apresenta um 
aumento substancial da percentagem do estilo de L, dado que todas as tarefas 
principais são realizadas nesse mesmo estilo. 
Com o aumento do volume e da intensidade de treino a realização a realização 
do trabalho técnico ganha ainda uma maior importância. O aumento do trabalho 
técnico paralelamente ao aumento do volume e da intensidade permite corrigir e 
consolidar a técnica correta, visto que esta pode sofrer alterações em tarefas de 
grande volume e intensidade. O aumento da percentagem do trabalho técnico 
nos três macrociclos e em cada escalão pode ser observado na figura 31. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 31: Percentagem de trabalho técnico nos três macrociclos e em todos os escalões. 
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4. Caracterização dos microciclos e sessão de treino 
 
Como foi apresentado no capítulo anterior, um microciclo está normalmente, 
associado a uma semana de treino. A conceção e realização de cada microciclo 
deve sempre ter em conta o planeamento do macrociclo e do respetivo 
mesociclo, verificando os objetivos de cada período e cumprindo as leis da 
metodologia do treino, nomeadamente a gestão da carga de treino e 
recuperação. Como irá ser falado mais à frente, através do controlo de treino, o 
treinador pode adaptar cada microciclo conforme as circunstâncias vão exigindo. 
Os anexos I e II reúnem todos os microciclos realizados durante a época 
desportiva, sendo que o anexo I reúne os microciclos de fundo e, por sua vez, o 
anexo II reúne os microciclos de velocidade. 
Neste capítulo iremos apresentar um microciclo típico em cada escalão e grupo 
de treino, do PPG (tabela 6 ,7 e 8), do PPE (tabela 9, 10, 11 e 12) e do PC/T 
(tabela 13 e 14) com as respetivas distribuições de carga de treino ao longo do 
respetivo microciclo.   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Manhã Tarde
Sessão nº1
Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: M édia
Volume: 6500
Sessão nº2
Objetivo: PA, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 6000
Sessão nº3 Sessão nº4
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: Baixa
Volume: 5000 Volume: 6500
Sessão nº5
Objetivo: PA, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 6000
Sessão nº6
Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: M édia
Volume: 5500
Sessão nº7
Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: M édia
Volume: 5000
Sábado
Folga
Folga 
Folga 
Segunda-Feira
Terça-Feira
Quarta-Feira
Quinta-Feira
Sexta-Feira
Folga
Folga 
Tabela 6: Microciclo típico do PPG, juvenil B. 
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Manhã Tarde
Sessão nº1
Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: M édia
Volume: 6500
Sessão nº2
Objetivo: PA, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 6000
Sessão nº3 Sessão nº4
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: Baixa
Volume: 5000 Volume: 6500
Sessão nº5
Objetivo: PA, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 6000
Sessão nº6 Sessão nº7
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: M édia
Volume: 5000 Volume: 5500
Sessão nº8
Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: M édia
Volume: 5000
Sábado
Folga
Folga 
Folga 
Segunda-Feira
Terça-Feira
Quarta-Feira
Quinta-Feira
Sexta-Feira
Folga
Tabela 7: Microciclo típico do PPG, juvenil A (velocidade). 
Manhã Tarde
Sessão nº1 Sessão nº2
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: M édia
Volume: 5000 Volume: 6500
Sessão nº3
Objetivo: PA, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 6000
Sessão nº4 Sessão nº5
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: Baixa
Volume: 5000 Volume: 6500
Sessão nº6
Objetivo: PA, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 6000
Sessão nº7 Sessão nº8
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: M édia
Volume: 5000 Volume: 5500
Sessão nº9
Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: M édia
Volume: 5000
Sábado
Folga
Folga 
Folga 
Segunda-Feira
Terça-Feira
Quarta-Feira
Quinta-Feira
Sexta-Feira
Tabela 8: Microciclo típico do PPG, júnior e sénior. 
57 
 
De uma forma geral, o PPG apresenta um volume entre os 20 km e os 58 km por 
microciclo. Tem como objetivo o desenvolvimento do LAN, a introdução 
progressiva da PA e a realização contínua do trabalho técnico e de velocidade. 
Segundo Maglischo (2003) a melhoria da capacidade aeróbia, permite ao 
nadador nadar mais rápido, com menor contributo dos processos anaeróbios, 
atrasando assim a acumulação do acido láctico e a acidose metabólica, 
sobretudo através da eficiência dos sistemas de remoção de lactato.  
O microciclo, no caso dos juniores e seniores, tem início com uma sessão de 
treino matinal de baixa intensidade. Esta sessão irá servir como uma unidade de 
treino de ativação para o resto da semana. 
Os treinos matinais, excetuando a sessão de sábado, são treinos de recuperação 
tendo, por conseguinte, uma intensidade muito baixa. As sessões de treino de 
intensidade média com vista ao desenvolvimento do LAN, foram realizados 
segunda e sexta feira na parte da tarde e ainda no treino de sábado. Segundo 
Sweetenham e Atkinson (2003) e Maglischo (2003), a recuperação de um treino 
com vista ao desenvolvimento do LAN ocorre cerca de 24 a 48 horas depois, 
visto que este tipo de treino recorre ao metabolismo aeróbio para a produção de 
energia através da degradação do glicogénio muscular (Olbrecht, 2000). Porém 
outros autores como Ayestarán (2000), afirmam que os nadadores apenas 
necessitam de menos de 24 horas para que essa recuperação ocorra. A folga 
durante o fim de semana vai permitir que os nadadores reponham o glicogénio 
muscular degradado nas duas sessões de treino consecutivas em que o LAN foi 
estimulado, levando assim à recuperação dos nadadores. 
As tarefas de PA, introduzidas de forma progressiva durante o PPG, têm como 
objetivo desenvolver o VO2máx.. Para a reposição das reservas de glicogénio 
após tarefas de PA, o nadador demora no mínimo 48 horas até que estas tenham 
recuperado completamente (Maglischo, 2003; Olbrecht, 2000).  
Na figura 32 podemos observar a distribuição da carga de treino durante o 
microciclo típico do PPG em todos os escalões. 
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Um microciclo típico do PPE (tabelas 9, 10, 11 e 12) apresenta um volume entre 
25 e 48 km nos juvenis B, 30 a 50 km nos juvenis A, juniores e seniores 
(velocidade) e ainda de 30 a 58 km nos juniores e seniores (fundo). 
 
 
 
 
  
Figura 32: Distribuição das cargas de treino de um microciclo típico de PPG. 
Manhã Tarde
Sessão nº1
Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: M édia
Volume: 6500
Sessão nº2
Objetivo: PA/TL, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 6000
Sessão nº3 Sessão nº4
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: Baixa
Volume: 6000 Volume: 6500
Sessão nº5
Objetivo: PA/TL, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 6000
Sessão nº6
Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: M édia
Volume: 6500
Sessão nº7
Objetivo: PA, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 5500
Folga
Sexta-Feira Folga 
Sábado Folga 
Segunda-Feira
Terça-Feira Folga
Quarta-Feira
Quinta-Feira Folga 
Tabela 9: Microciclo típico do PPE, juvenil B. 
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Manhã Tarde
Sessão nº1 Sessão nº2
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: M édia
Volume: 6000 Volume: 6500
Sessão nº3
Objetivo: TL, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 5000
Sessão nº4 Sessão nº5
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: Baixa
Volume: 6000 Volume: 6500
Sessão nº6
Objetivo: TL/PL, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 4500
Sessão nº7
Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: M édia
Volume: 6500
Sessão nº8
Objetivo: PL, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 4000
Sábado
Folga
Folga 
Folga 
Segunda-Feira
Terça-Feira
Quarta-Feira
Quinta-Feira
Sexta-Feira Folga 
Manhã Tarde
Sessão nº1 Sessão nº2
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: M édia
Volume: 7000 Volume: 6500
Sessão nº3
Objetivo: PA/TL, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 6000
Sessão nº4 Sessão nº5
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: Baixa
Volume: 6500 Volume: 6500
Sessão nº6
Objetivo: PA/TL, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 6000
Sessão nº7 Sessão nº8
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: M édia
Volume: 5000 Volume: 6500
Sessão nº7
Objetivo: PA, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 5500
Sexta-Feira
Sábado Folga 
Segunda-Feira
Terça-Feira Folga
Quarta-Feira
Quinta-Feira Folga 
Tabela 10: Microciclo típico do PPE, juvenil A (velocidade). 
Tabela 11: Microciclo típico do PPE, júnior e sénior (fundo). 
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O PPE caracteriza-se por ter uma componente de especificidade muito maior 
que o PPG. A principal diferença da distribuição das áreas metabólicas nos dois 
períodos referidos anteriormente ocorrem nas sessões de alta intensidade. No 
planeamento do treino de fundo, as sessões de terça-feira, quinta-feira e sábado 
possuem uma maior percentagem de PA e ainda a introdução da TL através de 
tarefas mistas.  
No caso do treino de velocidade as principais áreas metabólicas estimuladas são 
a TL e a PL. Segundo Navarro (2010), as tarefas de TL têm como principais 
objetivos aumentar a capacidade de resistencia à fadiga láctica, a estimulação 
do sistema tampão e ainda o aumento da capacidade de remoção e oxidação do 
lactato. Estas tarefas só devem ser realizadas duas vezes por microciclo, pois 
ocorre uma depleção de glicogenio bastante significativa e a sua reposição do 
só está completa cerca de 48 a 72 horas. Durante este período de recuperação 
e segundo Maglischo (2003), não devem ser realizadas tarefas extensivas de 
Ae2, Ae3 e ainda tarefas de PA.  O mesmo autor em relação às tarefas de PL, 
afirma que não é necessário tanto tempo de recuperação como as tarefas de TL, 
Manhã Tarde
Sessão nº1 Sessão nº2
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: M édia
Volume: 6000 Volume: 6500
Sessão nº3
Objetivo: TL, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 5000
Sessão nº4 Sessão nº5
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: Baixa
Volume: 6000 Volume: 6500
Sessão nº6
Objetivo: TL/PL, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 4500
Sessão nº7 Sessão nº8
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade Objetivo: Ae2(LAN), Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa Intensidade: M édia
Volume: 5000 Volume: 6500
Sessão nº9
Objetivo: PL, Técn., Velocidade
Intensidade: Alta
Volume: 4000
Sábado
Folga
Folga 
Folga 
Segunda-Feira
Terça-Feira
Quarta-Feira
Quinta-Feira
Sexta-Feira
Tabela 12: Microciclo típico do PPE, júnior e sénior (velocidade) 
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muito porque se as tarefas de PL forem bem construídas, têm um volume muito 
curto, o que não permite uma perca muito significativa de glicogénio.  
As sessões de baixa intensidade, que têm o objetivo de recuperação ativa,foram 
realizadas nas sessões matinais dos dias de treino bi-diário e ainda entre as 
sessões de alta intensidade de terça e quinta-feira. Por outro lado houve uma 
redução das sessões de treino de LAN, e passaram a ter o objetivo de 
manutenção. A componente aeróbia tem papel de enorme importância em 
tarefas de TL e PL, através do aumento das concentrações de mioglobina, 
receptor dos iões de hidrogénio impedindo a redução do pH, do aumento da 
capilarização e do volume sanguíneo facilitando a remoção e eliminação do 
lactato e ainda da melhoria da capacidade das fibras oxidativas em utilizar o O2 
oxidando o lactato, utilizando-o como combustível.  
Na figura 33 podemos observar a distribuição da carga de treino durante o 
microciclo típico do PPE em todos os escalões. 
 
 
Um microciclo típico do PC/T (tabelas 13 e 14) apresenta um volume entre 10 e 
50 km. De realçar que ao longo do período o volume vai decrescendo 
progressivamente. 
 
 
Figura 33: Distribuição da carga de treino de um microciclo típico do PPE. 
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Manhã Tarde
Sessão nº1
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa
Volume: 4500
Sessão nº2
Objetivo: Ritmo Prova, Técn., Vel.
Intensidade: M oderada/Baixa
Volume: 4000
Sessão nº3
Objetivo: Ritmo Prova, Técn., Vel.
Intensidade: M oderada/Baixa
Volume: 3500
Sessão nº4
Objetivo: Aquecimento de Prova
Intensidade: Baixa
Volume: 2500
Folga
Sexta-Feira Competições
Sábado Competições
Competições
Competições
Folga
Segunda-Feira
Terça-Feira Folga
Quarta-Feira
Quinta-Feira Folga
Tabela 13: Microciclo típico do PC/T (fundo). 
Manhã Tarde
Sessão nº1
Objetivo: Ae1, Técn., Velocidade
Intensidade: Baixa
Volume: 3500
Sessão nº2
Objetivo: Ritmo Prova, Técn., Vel.
Intensidade: M oderada/Baixa
Volume: 3000
Sessão nº3
Objetivo: Ritmo Prova, Técn., Vel.
Intensidade: M oderada/Baixa
Volume: 3000
Sessão nº4
Objetivo: Aquecimento de Prova
Intensidade: Baixa
Volume: 2000
Sábado
Folga
Competições
Folga
Segunda-Feira
Terça-Feira
Quarta-Feira
Quinta-Feira
Sexta-Feira
Folga
Competições Competições
Competições
Folga
Tabela 14:Microciclo típico do PC/T (velocidade). 
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O PC/T vai provocar uma supercompensação fisiológica nos nadadores, fazendo 
com que estes atinjam a melhor forma possível, preparando-os para as 
performances na competição alvo do microciclo. Autores como Olbrecht (2000), 
Maglischo (2003), Sweetenham e Atkinson (2003) afirmam que este período 
deve ter entre 2 a 4 microciclos; no caso dos fundistas Olbrecht (2000) e Mujika 
(1995) afirmam que, estes beneficiam de uma redução do volume e da 
intensidade mais tardia que os velocistas. 
Durante este período houve a introdução do treino de ritmo de prova, a 
densidade das sessóes de treino diminui bastante comparado com os PPG e 
PPE, há aumento do trabalho de velocidade, nomeadamente a realização de um 
trabalho assistido e resistido, partidas, viragens e rendições. 
Conforme afirma Maglischo (2003), muitos nadadores, talvez por se sentirem 
bem durante o período de taper ou para ganharem confiança, tendem a exceder 
a intensidade de muitas tarefas. Isto pode levar a uma alteração no processo da 
supercompensação. 
Durante este período, principalmente nas últimas duas semanas que antecedem 
a competição principal, é imperativo que os nadadores não alterem os hábitos 
de vida mais propriamente as horas de sono e a alimentação. Relativamente à 
alimentação, os nadadores devem reduzir a ingestão de calorias durante o 
período de taper, prevenindo assim a acumulação de gordura durante este 
período de reduçãodo volume de treino (Maglischo, 2003). 
Esta redução de volume e intensidade na parte final do período de taper, como 
foi referido, os nadadores principalmente mais jovens, por se sentirem bem 
fisicamente são mais descuidados no dia a dia, podendo pôr em causa toda a 
preparação e a competição em si. 
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4.1 Sessão de treino 
 
Durante a época desportiva 2016/2017, foram realizadas 288 sessões de treino 
para os juvenis B fazendo uma quilometragem total de 1577 km, 318 sessões de 
treino para os juvenis A (velocidade) num total de 1611 km e ainda para os 
juniores e seniores (fundo e velocidade) foram realizadas 341 sessões de treino 
com o volume total de 1853 km e 1712 km respetivamente.  
Cada sessão de treino foi construída de maneira a fornecer ao nadador os meios 
necessários para atingirem os objetivos de cada uma das sessões de treino, 
através da gestão das componentes da carga de treino como o volume, a 
intensidade e a densidade das tarefas, tendo sempre em conta os objetivos de 
cada período onde se insere a respetiva sessão. 
Segundo Olbrecht (2000) e Sweetenham e Atkinson (2003), uma efetiva unidade 
de treino geralmente é dividida em três partes: 
i) Parte introdutória; 
ii) Parte principal; 
iii) Parte final. 
 
Os mesmos autores defendem que a parte introdutória ou aquecimento, tem 
como principais objetivos a preparação fisiológica e muscular, através da 
ativação cardiovascular e da estimulação de uma tensão muscular, preparando 
o nadador para a parte principal da sessão de treino. O aquecimento é 
constituído essencialmente por tarefas aeróbias básicas, sendo que estas 
tarefas variam nas quatro técnicas de nado, apesar de uma predominância da 
técnica de L, tarefas de estilos, tarefas de pernas e braços com a possibilidade 
de utilização das barbatanas e palas.  
Também Maglischo (2003) afirma, que o aquecimento deve ser suficientemente 
grande e bem planeado de forma a estimular a entrega de oxigénio aos 
músculos, a aumentar a elasticidade e a amplitude de movimento dos mesmos. 
Desta forma, foi aplicado uma tarefa de velocidade na parte final do aquecimento 
de maneira a estimular todas estas características fisiológicas anteriormente 
apresentadas e para terminar a parte introdutória a inclusão de uma tarefa de 
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drills. Esta tarefa de técnica foi realizada na maioria das vezes na parte 
introdutória, visto que os nadadores apresentam nível de motivação e 
concentração muito altos e a fadiga não está instalada. Por outro lado, ao longo 
da época desportiva, também foram realizadas tarefas de técnica após a tarefa 
principal com o propósito de ajudar os nadadores a manter os níveis técnicos 
face a acumulação de ácido láctico.  
Segundo o mesmo autor, a parte principal tem como principal objetivo a indução 
de adaptações condicionais e a melhoria das habilidades técnicas (LAN, 
VO2máx, velocidade, técnica, tolerância ao ácido láctico). Inclui exercícios de 
alto nível técnico e coordenativo e é a parte do treino que requer uma maior 
concentração e exigência física e psicológica. 
Para terminar a sessão de treino, dávamos inicio a parte final, mais 
propriamente à recuperação ativa. Segundo Olbrecht (2000), esta parte do 
treino tem uma importância muito grande pois é aqui que começa a preparação 
da próxima sessão de treino, através do início do processo de recuperação e a 
fase de regeneração que leva à supercompensação. Rassoli et al. (2012) e 
Greenwood et al. (2008) afirmam, que a recuperação ativa aumenta a 
velocidade de recuperação, comparativamente à recuperação passiva. De 
realçar que, segundo Maglischo (2003), quanto mais intensa a parte principal 
mais indispensável se torna a recuperação. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Tabela 15: Sessão de treino, potência láctica. 
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Ao longo da época e visto que a realização do planeamento feito de forma 
inversa, não se verificaram quaisquer alterações nas unidades de treino no que 
concerne ao volume e intensidade. Contudo, nas tarefas de velocidade houve 
um aumento do tempo de saída, nomeadamente nas tarefas de velocidade, 
houve um aumento do tempo de intervalo tornando as tarefas menos densas. 
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5. Séries típicas de treino 
 
De forma a entender a construção de séries típicas de treino, é importante 
perceber os metabolismos, anaeróbios e aeróbios, de fornecimento de energia. 
A produção de energia através do metabolismo anaeróbio aláctico caracteriza-
se, segundo Maglischo (2003), ao processo de reciclagem mais rápido de 
adenosina trifosfato (ATP), através da quebra de uma molécula de creatina 
fosfato (ADP + CP= ATP + C).  
Este processo é muito rápido e produz maior energia por unidade de tempo, 
apesar de ter uma duração muito reduzida (10’’- 15’’). A partir dos 10’’ de 
exercício a creatina fosfato e o glicogénio muscular providenciam a formação de 
ATP na mesma proporção, sendo que, segundo Greenholf e Timmons (1998), a 
participação da creatina fosfato diminui ate se tornar negligenciável aos 20’’. Esta 
via é recrutada especialmente em tarefas de velocidade e ao contrário dos 
demais metabolismos, que iremos apresentar em seguida, é reposta ao fim de 
poucos minutos. 
Com a negligência das moléculas de creatina fosfato, as moléculas de adenosina 
difosfato (ADP) ficam cada vez mais disponíveis, acabando por ativar os 2 
sistemas energéticos disponíveis, o sistema anaeróbio aláctico e o sistema 
aeróbio. 
O metabolismo anaeróbio láctico, segundo Olbrecht (2000) e Maglischo (2003), 
não utiliza oxigénio e consiste num processo que recicla metade da quantidade 
de ATP, que o sistema anteriormente referido. Isto resulta numa diminuição da 
velocidade e da força dos músculos, porém, apesar de ser um processo menos 
potente é muito mais eficiente. O glicogénio muscular e hepático tornam-se 
assim, a principal fonte de energia para a formação de ATP. Segundo Maglischo 
(2003), a primeira fase deste processo é realizada no citoplasma da célula 
muscular, e consiste na conversão do glicogénio em glicose, através da enzima 
fosforilase, e na metabolização dessa glicose através de um processo 
denominado glicólise. Como produto deste processo irão ser formados duas 
moléculas de acido pirúvico e quatro moléculas de ATP. Apesar da formação de 
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quatro moléculas de ATP o saldo energético deste processo é de apenas duas 
moléculas de ATP visto que há um gasto de duas moléculas durante o processo. 
O acido pirúvico formado em conjunto com o hidrogénio, que é continuamente 
libertado durante o processo de glicólise, irão ser metabolizados, formando 
moléculas de acido láctico através da enzima lactato desidrogenase. Como 
consequência deste processo a formação de acido láctico irá provocar uma 
acidose muscular, levando assim o nadador à fadiga.  
O sistema aeróbio é caracterizado por uma produção de energia prolongada ao 
longo do tempo, mas limitada em termos de energia por unidade de tempo. É o 
processo mais eficiente porem menos potente. Com a presença de oxigénio e 
depois do processo de glicose, o metabolismo aeróbio prossegue para a 
mitocôndria, onde ocorre o processo da cadeia respiratória. Este processo forma 
por cada molécula de glicose, 38 moléculas de ATP. Outro benefício deste 
sistema de energia é a maior variedade de fontes energéticas, visto que para 
além do glicogénio, os aminoácidos e os ácidos gordos também podem ser 
metabolizados. 
Em seguida iremos apresentar um gráfico que representa a contribuição 
percentual de cada metabolismo energético (figura 34).   
 
 
Figura 34:Contribuição da energia total de acordo com a duração do exercício (adaptado de 
Gastin, 2001). 
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Agora que analisámos os metabolismos energéticos, iremos analisar as 
caraterísticas das zonas bioenergéticas de acordo com Vilas-Boas (2000) e 
Olbrecht (2000). 
 
 
  
Os treinos da capacidade aeróbia (Ae1), foram realizados durante toda a época 
desportiva, em tarefas como o aquecimento, o retorno à calma ou até mesmo 
nas tarefas principais de treinos de recuperação. Apesar de ter a maior 
percentagem de distribuição durante os três macrociclos, este valor foi 
diminuindo ao longo da época. 
Esta zona bioenergética foi utilizada durante os PPG com o objetivo de 
desenvolver a capacidade dos nadadores suportarem cada vez melhor os treinos 
de alta intensidade, sendo que durante o PPE esta área bioenergética ganha 
uma maior importância relativamente à recuperação ativa dos nadadores. Para 
estimular esta intensidade recorreu-se á tarefas de longa duração e intervalos 
curtos como 3x800 c/30’’ e ainda a ao método intervalado extensivo, 10x200 
c/20’’. 
Conforme já foi referido, o nível de especificidade do treino foi aumentando 
sucessivamente ao longo dos macrociclos, levando a uma diminuição das áreas 
de treino aeróbias menos intensas como o Ae1 e o Ae2. A capacidade aeróbia 
Ae2, foi estimulada no PPG com o objetivo de desenvolver o LAN, já nos PPE e 
nos PC/T esta intensidade foi realizada com o objetivo de manutenção do LAN. 
Segundo Vilas-Boas, o treino da capacidade oxidativa deve ser entendido como 
a quantidade máxima de energia suscetível de ser disponibilizada por unidade 
de tempo em equilíbrio metabólico oxidativo (sem acumulação de lactato e de 
iões H+, inibidores a prazo do metabolismo da glicose), a qual se consubstancia 
Áreas de Treino Velocidade
Potência 
Glicolítica
Tolerância 
Láctica
Potência 
Aeróbia
Cap. Aeróbia 
3
Cap. Aeróbia 
2
Cap. Aeróbia 
1
Bioenergética ATP-CP Glicólise
Acumulação 
máx. La
VO₂Máx. Regime Misto
Limiar 
Anaeróbio
Regime 
aeróbio
%VO₂ VO₂Máx. 90-95% 85-90% <80%
[La] mmol/l 10 a 14 >14 8 a 9 5 a 7 2 a 4 1 a 2
FC bat/min Máxima Máxima 190 a 200 170 a 190 150 a 170 120 a 140
Ritmo Máximo Máximo (sub)Máximo Muito forte Forte Moderado Ligeiro
Sensação de Fadiga Ligeira Moderada Enorme Alta Moderada-alta Moderada Baixa
Tabela 16: Classificação das zonas de treino. 
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na noção de limiar anaeróbio individual (LAN). Este tipo de treino procura 
desenvolver a potência máxima da metabolização aeróbia dos glúcidos das 
fibras musculares implicadas, mas, também a potência lipolítica das mesmas, 
elevando a taxa de disponibilização de energia útil para o trabalho muscular sem 
elevar as [LA]-1 e distinguindo-se assim do treino da potência aeróbia. Estas 
séries devem ser construídas adotando o método intervalado extensivo, segundo 
Olbrecht (2000), devem ter um volume alto, com uma intensidade moderada e 
com intervalos de descanso entre repetições muito curtos. 
A capacidade Ae3 consiste na aquisição de ritmo de prova através da realização 
de tarefas intervaladas extensivas ou intensivas, com intervalos ligeiramente 
superiores às tarefas de Ae2. Este tipo de séries só foi usado na última semana 
do PC/T, tanto no planeamento de fundo como de velocidade. Segundo 
Sweetenham e Atkinson (2003), os nadadores devem nadar a um ritmo superior 
ao do LAN. Devem manter o ritmo durante a tarefa sem apresentar grandes 
sinais de fadiga. 
A introdução do treino de PA foi feita no fim do PPG, preparando uma transição 
para o PPE onde, houve um aumento significativo da percentagem desta área 
bioenergética. As tarefas devem ser construídas de forma intervalar intensiva, 
sendo que cada série deve rondar os 400 metros, não excedendo assim os 4 á 
5 minutos de esforço. Entre cada série, deve haver longos períodos de 
recuperação ativa, já dentro de cada série o intervalo deve ser na proporção de 
1:1. As tarefas de PA realizadas durante esta época desportiva caracterizavam-
se por terem um volume superior em cada série, como por exemplo, 8x100 ou 
12x100, e sempre com intervalos de recuperação mais reduzidos (1:1/2). 
Observou-se que a grande maioria dos nadadores diminuía o ritmo após a 3 / 4 
repetição, por motivos de excesso de fadiga, passando assim a estimular uma 
outra área bioenergética, a tolerância láctica.  
No PPE e na parte inicial do PC/T, as áreas bioenergéticas de TL e de PL foram 
constantemente estimuladas, principalmente no planeamento de velocidade. O 
objetivo principal da TL, segundo Olbrecht (2000), é o desenvolvimento da 
tolerância máxima as concentrações de lactato e à acidose muscular 
consequente. As séries de TL devem ser construídas pelo método intervalar 
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intensivo e devem ser realizadas a um ritmo bastante forte por parte dos 
nadadores, com repetições curtas e intervalo entre repetições muito curto 
também. 
A PL por outro lado tem como principal objetivo a máxima produção de energia 
por unidade de tempo (Olbrecht, 2000). As séries de PL devem ser realizadas 
através de repetições curtas sendo que ao contrário das tarefas de TL, o intervalo 
em PL deve ser de 1:2, ou seja, o nadador tem o dobro de intervalo relativamente 
ao tempo de nado. 
Segundo Hellard et al. (1998), a velocidade, enquanto capacidade, consiste na 
rapidez de execução de um determinado comportamento moto. Este autor 
salienta que, em NPD, a velocidade tem três componentes: 
i) Velocidade de reação (partidas e rendições); 
ii) Velocidade cíclica (percursos de nado); 
iii) Velocidade acíclica (partidas, viragens e chegadas). 
 
A velocidade está inserida no 1ºsistema fornecedor de energia e segundo, 
Manso et al. (1996), Hellard et al. (1998) e Vilas-Boas (2003), os exercícios 
devem estar compreendidos entre os 5 e 10 segundos de nado. As tarefas de 
velocidade foram realizadas muitas vezes em função das componentes já 
referidas.  
As partidas, viragens, chegadas, percurso subaquático e rendições 
caracterizam-se por serem componentes que melhoram o rendimento 
desportivo. A grande maioria dos nadadores tende a desleixar-se relativamente 
ao trabalho destas componentes, por isso ao longo da época tentámos incutir 
nos nadadores a responsabilidade de realizar cada uma destas componentes de 
forma séria.  
Relativamente às partidas, os nossos nadadores apresentavam dois tipos de 
partida diferentes, a grab start (GS) e a track start (TS). A partida em GS é 
realizada com os dois membros inferiores colocados junto ao bordo anterior do 
bloco, enquanto que a partida TS é realizado com um membro inferior colocado 
numa posição recuada. Estudos indicam que a partida em TS é mais rápida no 
tempo do bloco e a GS tem uma velocidade mais elevada na saída do bloco, 
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porém segundo Shin e Groppel (1986), Vilas-Boas et al. (2000) e Vilas-Boas et 
al. (2003) assim que ocorre a imersão integral do nadador, todas as diferenças 
entre os dois tipos de partidas tendem a desaparecer visto que altas velocidades 
subaquáticas produzem valores de arrasto também superiores, levando à 
desaceleração dos nadadores. Já em relação à partida de costas, esta foi 
realizada sempre que possível com o dispositivo auxiliar, fornecendo assim aos 
nadadores um apoio estável e uma maior impulsão. 
Segundo Fernandes e Vilas-Boas (2001) a viragem é o gesto que permite ao 
nadador inverter o sentido do seu deslocamento, uma vez atingida a extremidade 
da piscina, desempenhando assim, um papel importante na tentativa de 
minimizar o tempo total da prova. 
É comum haver nadadores a perderem provas por poucas centésimas devido a 
uma má chegada, ou por estar muito longe da parede, acabando por realizar um 
deslize excessivo ou por fazer uma braçada extra. Segundo Sweetenham e 
Atkinson (2003), para que isto não aconteça cada chegada realizada no treino 
deve ser efetuada como se estivesse numa competição, independentemente da 
intensidade da sessão de treino. O principal objetivo das tarefas de chegada 
foram sempre que os nadadores acelerassem nos últimos metros e fizessem 
uma chegada correta com os braços em extensão sem deslizar em demasia. 
Assim como as viragens, os percursos subaquáticos são realizados em todas as 
tarefas. Consistem em movimentos ondulatórios dos membros inferiores, com a 
manutenção do tronco, membros superiores e cabeça na posição hidrodinâmica. 
Relativamente às rendições, todos os nadadores realizam as mesmas partindo 
de uma posição corporal elevada, aproveitando um maior impulso e antecipando 
a chegada do colega de equipa. 
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6. Treino em Seco 
 
O principal objetivo de um nadador é percorrer uma distancia definida, no menor 
intervalo de tempo e ainda com o menor dispêndio energético possível (Vilas-
Boas et al., 2010). Para além da técnica de nado, segundo Toussaint (2007), a 
força tem sido apontada como um dos principais fatores que pode aumentar a 
velocidade média de nado levando consequentemente à diminuição do tempo 
de nado. Também Tanaka e Swenson (1998), Newton et al., (2002) e Girold et 
al., (2007) afirmam que o sucesso desportivo está altamente relacionado com a 
condição física dos nadadores, nomeadamente ao nível da força e potencia 
muscular. Quanto menor for a distância de nado, maior é o papel da força quando 
comparada com os parâmetros técnicos (Wilke e Madson, 1990; Stager e Coyle, 
2005; Morouço et al.,2011).  
O planeamento e a periodização do treino em seco, assim como no treino de 
água, é baseado em certos requerimentos fisiológicos e resulta na obtenção de 
ganhos de força, potência ou hipertrofia muscular (Bompa, 1999), assegurando 
uma recuperação adequada entre sessões de treino e atingindo o pico de forma 
no período da competição alvo do macrociclo. A periodização do treino da água 
e do treino em seco têm características muito semelhantes, Kraemer e Häkkinem 
(2000) afirmam que o planeamento do treino de força realizado com 3 a 4 picos 
de forma tem mais ganhos de força comparativamente a um planeamento com 
apenas 1 pico de forma, sendo que esta característica coincide com o calendário 
desportivo. 
Segundo Fleck (1999), existem várias variáveis que influenciam o sucesso de 
um plano de treino em seco: 
i) Número de séries de cada exercício; 
ii) Numero de repetições por série; 
iii) Tipo de exercícios; 
iv) Número de exercícios por sessão de treino; 
v) Tempos de intervalo por série; 
vi) Resistência; 
vii) Tipo de ação muscular (concêntrica/excêntrica/isométrica); 
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viii) Número de sessões de treino por dia e por microciclo. 
 
Como já foi referido, o treino em seco desempenha um papel fundamental na 
preparação dos nadadores durante a época desportiva. Como constituintes do 
treino em seco, e para além do treino da força, também foram realizados planos 
de treino funcional, planos de prevenções de lesões e ainda planos de 
aquecimento e alongamentos que irão ser analisados mais a frente neste 
capítulo. 
Em seguida iremos apresentar a distribuição dos tipos de treino em seco num 
microciclo (Tabela 15). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6.1 Treino de força 
 
Como já foi referido, o treino de força tem como principal objetivo aumentar as 
capacidades de força. Matvéiev (1991) afirma que estas capacidade são pré-
requisitos gerais do aperfeiçoamento da respetiva modalidade e asseguram a 
sua conservação na medida necessária em relação às particularidades das fases 
do treino e do processo anual do aperfeiçoamento desportivo. Para este autor, 
outro objetivo do treino da força é a educação das aptidões da força que 
correspondem às exigências específicas da modalidade assegurando o seu 
desenvolvimento e o seu uso eficaz na medida que for necessária para se 
alcançar os objetivos desejados. 
Dia Tipo de Treino em Seco
Juvenis- Treino funcional
Juniores/Seniores- Treino de Força
Juvenis- Treino funcional
Juniores/Seniores- Treino funcional
Juvenis- Treino funcional
Juniores/Seniores- Treino de Força
Juvenis- Treino funcional
Juniores/Seniores- Treino funcional
Juvenis- Treino funcional
Juniores/Seniores- Treino de Força
Segunda-Feira
Terça-Feira
Quarta-Feira
Quinta-Feira
Sexta-Feira
Tabela 17: Distribuição dos tipos de treino em seco. 
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No planeamento realizado foram utilizados vários tipos de força como, força 
máxima (FMáx), resistência muscular (RM), potência muscular (PM) e hipertrofia 
muscular (HM).  
Segundo Bompa, a FMáx consiste no valor mais elevado de força que o sistema 
neuromuscular é capaz de produzir, durante uma contração máxima. A PM 
corresponde à habilidade de aplicar a máxima força no menor período de tempo 
(Bompa). Segundo o mesmo autor, a RM representa a habilidade muscular de 
suster [ou sustentar] o trabalho durante um longo período de tempo e, por fim, a 
HM caracteriza-se por uma adaptação do treino da força através do aumento do 
número e tamanho dos filamentos musculares.  
Estes tipos de força são constantemente solicitados durante os treinos e 
competições de NPD, de forma a como afirma Vilas-Boas et al. (2010) este treino 
levará a uma maximização da capacidade de gerar forças propulsivas e 
minimizar a resistência oferecida pelo meio aquático.  
Segundo Mil-Homens et al. (2015) a avaliação da força muscular tem como 
objetivos: 
i)  A quantificação do peso relativo das diferentes componentes da 
força muscular, nos diferentes eventos desportivos;  
ii) Diagnosticar as características da produção de força; 
iii) Monitorizar o processo de treino; 
iv) Prescrever o treino da força. 
 
Existem alguns princípios a ter em conta, quando se realiza um planeamento de 
treino em seco, segundo Navarro (1988): i) a sessão de treino em seco deve 
anteceder sempre a do treino na água ou ser separada de qualquer treino de 
água, uma vez que os efeitos de uma sessão de treino em seco realizada após 
um treino de natação são menos vantajosos; ii) as sessões de treino de força 
máxima em seco associam-se melhor com sessões de treino de velocidade na 
água. As sessões de treino de força resistente e /ou TL correlacionam-se melhor 
com treinos de PA ou anaeróbia na água; iii) as sessões de treino de força 
máxima de caracter geral devem ser acompanhadas por exercícios de 
velocidade na especialidade técnica de cada nadador, dando grande atenção à 
78 
 
técnica de cada nadador e à sua relação de frequência gestual/distância de 
nado. Apesar de Navarro afirmar, que estes princípios são fundamentais, na 
nossa gestão de treino não conseguimos pôr todos os nadadores a realizar a 
sessão de treino em seco primeiro que o treino de água.  
Antes de realizar um planeamento de treino em seco é necessário fazer uma 
avaliação da força máxima de cada nadador em cada máquina/exercício, através 
do teste de 1 repetição máxima (RMáx). Foram realizadas três avaliações, uma 
no início de cada macrociclo. Este teste só termina quando a carga só permite 
realizar 1 repetição, sendo que cada movimento tem de ser realizado com uma 
técnica aproveita. Deve haver incrementos de 5% entre cada tentativa 
acompanhado com 3 minutos de intervalo. Em DVD no anexo 10 , apresentamos 
as avaliações de força máxima nos escalões de juniores e seniores durante os 
três macrociclos. 
Partindo dos conceitos referidos anteriormente, o nosso treino de força 
caracterizou-se pelo desenvolvimento da HM durante o PPG, e da PM e da RM 
durante o PPE, para fundistas e velocistas respetivamente.  
O treino de força teve sempre 2 planos (plano A e B), sendo que eram realizados 
alternadamente. Nas ultimas duas semanas do PC/T, recorremos ao treino de 
força especifica através da simulação do nado com elásticos.  
Estes planeamentos irão ser apresentado em seguida (tabelas 16, 17, 18 ,19 e 
20). 
 
 Tabela 18: Planeamento do treino de força (hipertrofia muscular), macrociclo I. 
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Tabela 19:Planeamento do treino de força (potência muscular), macrociclo I 
Tabela 20:Planeamento do treino de força (hipertrofia muscular), macrociclo II e III 
Exercício Repetições Exercício Repetições
1. Agach.+ Atirar bola medicinal 20;15;15 B.Medicinal 1. 2 agachamentos + salto para caixa 20;15;15 Peso livre;Caixa
3. Burpees mais elevações 15;15;15 Barra alta 3. Na barra puxar joelhos ou peito 20;15;15 Barra alta
4. TRX T + I 20;15;15 TRX 4. Remada + Y 20;15;15 TRX 
5. Bicipts 20;15;15 Peso livre 5. Tricips 20;15;15 Peso do corpo
6. Swing+Peito+Agach+ Elev. Unil. 20;15;15 Kettelbelt 6. Clean completo 20;15;15 Barra 
7. Corda grande 3*40sg Corda 7. Abd em cadeira com peso ↓↑ 20;15;15 Peso livre 
8. Avião unilateral com carga 20;15;15 Peso livre 8. Isquiotibial no TRX 20;15;15 TRX
9. Prancha lateral (TRX ↑↓ cintura) 20;15;15 TRX 9.Agach unil., puxar elást. c/ rotação 20;15;15 Elástico
10. Abdominal Livro 20;15;15 B. Medicinal 10. Prancha cotovelos na fitball c/ mov.20;15;15 Fitball
Tapete
11. Prancha cotov./prancha 
lateral/posição hidrodinâmica
4x40'' Tapete 11. Abdominal + Flexões Braços 4x40''
2º e 3º Macrociclo
Resistência muscular 70% 1RM - Fundo
Plano A Plano B
2. Flexões mais avançar no TRX 20;15;15 TRX
2. Flexões+puxar joelhos, mãos no 
TRX pés no BOSU
20;15;15 TRX; BOSU
Tabela 21: Planeamento do treino de força (resistência muscular, fundo), macrociclo II e III. 
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6.2 Treino funcional  
 
O treino funcional, segundo Boyle (2004), visa treinar determinados movimentos 
diretamente relacionados com o seu contexto de aplicação e não apenas treinar 
músculos de forma analítica e isolada. Este tipo de treino ensina ao desportista 
a controlar e a trabalhar com o peso do corpo nos vários planos de movimento e 
de forma global. Whitehurst et al. (2005) afirma que, os treinos tradicionais de 
treino físico com recurso a máquinas de musculação consubstanciam formas de 
exercitação que isolam determinado músculo ou grupo muscular, e normalmente 
restringem o movimento a um único plano, promovendo uma transferência 
menos proveitosa para a atividade desportiva. Já no caso do treino funcional, 
este tipo de treino procura, segundo o mesmo autor, a integração multiarticular 
nas ações, em variados planos, sendo que o corpo trabalha de forma global para 
desenvolver tanto as competências condicionais como coordenativas. 
Dentro do treino funcional, o treino de core ganha uma maior importância. 
Segundo Willson et al. (2005), o treino de core é um treino dirigido aos músculos 
dos complexos pélvico-lombar e dos tecidos que ativa ou passivamente 
restringem a mobilidade destes segmentos. As principais vantagens deste tipo 
de treino consistem na melhoria da estabilidade postural, na melhoria do 
equilíbrio estático e dinâmico e ainda na melhoria da coordenação intramuscular 
e do controlo motor. Estas melhorias ocorrem muito devido à transferência de 
Exercício Repetições Exercício Repetições
1. Prensa 06,06,05 Máquina 1. Elevações da barra no peito 06,06,05 Peso Livre
2. Peito (Borboleta) 06,06,05 Máquina 2. Saltar para a caixa 06,06,05 Máquina
3. Supino 06,06,05 Máquina 3. Costas 06,06,05 Máquina
4. Agachamento frontal a andar 06,06,05 Peso Livre 4. Abdução 06,06,05 Máquina
5. Elev. biceps+ puxar joelhos peito 06,06,05 Máquina 5. Trícipite 06,06,05 Peso Livre
6. Prancha avançar os cotovelos 20,18,16 TRX 6. Agachamento laterais 20,18,16 Peso Livre
7. Biceps com barra 06,06,05 Peso Livre 7. Burpees c/ elevações 06,06,05 Peso Corpo
8. Adutores 06,06,05 Máquina 8. Deltóides 06,06,05 Peso Livre
9. Flex.Br.+ Puxar joelhos ao peito 20,18,16 TRX 9. Remada 06,06,05 Máquina
10. Corda gigante 06,06,05 Elást. 10. Prancha puxar joelhos lateral 20,18,16 TRX
11. Prancha cotov./prancha 
lateral/posição hidrodinâmica
4x40'' Tapete 11. Abdominal + Flexões Braços 4x40'' Tapete
Potência muscular 85% 1RM - Velocidade
Plano A Plano B
2º e 3º Macrociclo
Tabela 22: Planeamento do treino de força (potência muscular, velocidade), macrociclo II e III 
81 
 
torques e momentos nas cadeias cinéticas multiarticulares dos músculos do 
complexo axial-apendicular que liga o tronco às extremidades. Bompa (1999) 
afirma, que se houver falhas neste tipo de trabalho, existiram limitações 
relativamente à performance desportiva. 
O trabalho funcional (tabela 21 e 22) foi realizado ao longo dos três macrociclos 
2 vezes por semana (terça e quinta-feira) no caso dos juniores e seniores, já os 
juvenis visto que não fazem trabalho de força, realizaram 4 sessões de treino 
funcional.  
 
 
 
6.3 Aquecimento  
Segundo Pinto et al. (2016), o aquecimento tem como principal objetivo preparar 
física e psicologicamente o nadador para uma sessão de treino ou competição, 
prevenir lesões específicas decorrentes do esforço e ainda potenciar o gesto 
desportivo, através de efeitos fisiológicos como aumento da temperatura 
corporal, aumento do fluxo sanguíneo, aumento do aporte de oxigénio e ainda 
do aumento da eficiência muscular. Os mesmo autores referem que existem 
Plano A Plano B
Exercício Exercício
Agachamento frontal com elevação contralateral da Kettelbellt Dir Cadeira na parede com carga
Agachamento frontal com elevação contralateral da Kettelbellt Esq Pilates 100 com elásticos nos tornozelos “abrir pernas máximo”
Flexões no Bosu com movimento lateral, uma mão no bosu uma no chão Escada de coordenação propioceptividade M Superiores “frente e trás” 
TRX Rotação externa alta do ombro Escada de coordenação pés variável
Deitado na Fitball/banco movimento sub aquático de braçada com elástico TRX Agachamentos Unilaterais direita
Subir e descer a caixa com perna dir/esq em movimento lento TRX Agachamentos Unilaterais esquerda
Fitball fazer abdominal, passar a bola das mãos para os pés “livro” Fitball prancha com pés na bola e puxar dois pés, um pé, um pé
TRX Prancha lateral Dir Fitball prancha com cotovelos na bola e movimentos circulatórios
TRX Prancha lateral Esq Rotação da bola medicina a volta da cabeça, mov dos ombros
Kettelbellt Swing TRX movimento em I em Y e em T
1ºMacrociclo
Treino Funcional/Core (2 voltas- 40'' c/20''int.)
Tabela 23: Planeamento do treino funcional, macrociclo I. 
Plano A Plano B
Exercício Exercício
Agachamento frontal com carga e elevação contraleteral Agachamento frontal mais salto no TRX 
Agachamento frontal com carga e elevação contralateral Agachamento frontal mais salto no TRX
Prancha pés na fitball, puxar joelho ao peito alternado com rotação Cadeira isométrica na parede com exercício de antebraço
Remada no TRX com fitball nos pés Deadlift com carga
Ombro, rotação externa alta com carga Abdominal com lançamento de carga para parede
Ombro, elevação lateral com carga Puxar corda grande com carga
Kettelbellt, costas, puxar carga cotovelos juntos ao corpo, costas paralelas ao chãoKettelbellt Swing (bem alto)
Prancha lateral com pés no TRX e crunch lateral Prancha lateral com Kettelbelt, puxar joelho contrário ao peito
Prancha lateral com pés no TRX e crunch lateral Prancha lateral com Kettelbelt, puxar joelho contrário ao peito
Flexões com salto lateral no step Abdominal roda
2 e 3ºMacrociclo
Treino Funcional/Core (2 voltas- 40'' c/20''int.)
Tabela 24: Planeamento do treino funcional, macrociclo II e III. 
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pressuposto que devem ser cumpridos quando se realiza um aquecimento: i) 
Executar os movimentos o mais próximos possível dos efetuados dentro de 
água; ii) Assegurar uma progressão durante o plano de aquecimento, de uma 
estabilidade proximal para o movimento distal, de micromovimentos, aumento da 
complexidade ao longo do aquecimento, e da realização de exercícios globais 
para exercícios específicos; iii) Controlar o padrão ventilatório na execução dos 
movimentos; iv) Promover o controlo e mobilidade do tronco; v) Melhorar o 
alinhamento corporal. 
Em seguida iremos apresentar o plano de aquecimento (tabela 23). 
 
 
A realização do plano de aquecimento, visto que todos os nadadores da equipa, 
tinham a noção da importância que o aquecimento tem, foi realizado 
individualmente. 
 
6.4 Treino de prevenção de lesões e plano de alongamentos  
Em cada sessão de treino funcional, os nadadores após o aquecimento e antes 
do treino funcional em si, realizavam dois planos de prevenção de lesões (tabela 
25 e 26), sendo que um deles era realizado com a Thera-Band e o outro era 
composto por alguns exercícios funcionais simples. O plano com a Thera-Band 
era realizado apenas uma vez com séries de 40 segundos e intervalos de 20 
segundos, já o plano constituído por exercícios funcionais era realizado duas 
vezes, também com séries de 40 segundos e 20 segundos de intervalo. 
 
Exercício Repetições Exercício Repetições
Rotação do tronco cabeça fixa 5 Agachamento em posição de hidrodinâmica 15
Rotação do tronco cabeça fixa com cotovelos altos 10 Lunge lateral 3
Rotação do tronco com cabeça móvel 5 Gato assanhado 10
Rotação do tronco com cabeça móvel e cotovelos altos 10 Super homem 5
Rotação dos ombros 15 Prancha baixa estática frontal 30''
Rotadores internos e externos 15 Prancha baixa estática lateral 30''
Posição hidrodinâmica de pé 10 Prancha alta estática 30''
Alongamento dinâmico flexores e extensores 10 Heel touches 20
Alongamento dinâmico abdutores e adutores 10 Elevações da bacia 20
Época 2017/2018
Plano de aquecimento
Tabela 25: Plano de aquecimento, fora de água. 
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Tabela 27: Plano de prevenção com Thera-Band. 
 
 
Segundo Pinto et al. (2016), os alongamentos podem ser categorizados em: i) 
Ativos; ii) Passivos; iii) Estáticos; iv) Dinâmicos. Os alongamentos ativos 
caracterizam-se pelo posicionamento de um membro numa amplitude articular e 
de movimento extremo, obtida através da tensão dos músculos agonistas, sendo 
contrariados pelos músculos antagonistas e pela resistência elástica. Já os 
alongamentos passivos consistem no posicionamento de um membro na 
amplitude final do movimento com recurso a uma força externa (gravida ou 
inércia). Os alongamentos estáticos consistem no posicionamento de um 
membro numa amplitude final de movimento e manter essa posição por um 
período de tempo através da ajuda de uma outra pessoa. Por fim os 
alongamentos dinâmicos caracterizam-se pela movimentação de um membro 
até uma amplitude de movimento extrema num movimento contínuo e sem 
pausas. A realização do plano de alongamentos que iremos apresentar a seguir 
(tabela 27), tem como principal objetivo tornar a recuperação mais eficaz, através 
da diminuição da sensação de dor e fadiga. Cada exercício era realizado durante 
20 segundos. 
 
Exercício Repetições Exercício Repetições
Remada baixa 40'' Rotação Interior Unilateral 40''
Remada alta 40'' Rotação Externa Unilateral 40''
I 40'' Rotação Externa Alta 40''
Y 40'' Tricípete Unilateral 40''
T 40'' Elevação lateral T 40''
Época 2017/2018
Plano de prevenção/ Thera Band
Exercício Repetições Exercício Repetições
Super Homem 40'' Pilates 100 40''
Prancha cotovelos 40'' Elevações da bacia 40''
Prancha cotovelos c/rotação interior esq. 40'' Elevações da bacia c/perna dta levantada 40''
Prancha cotovelos c/rotação interior dta 40'' Elevações da bacia c/perna esq. levantada 40''
Gato Assanhado 40'' Ombro, posição ventral e testa no chão 40''
Lombar posição hidrodinâmica 40'' Prancha Dorsal 40''
Época 2017/2018
Plano de prevenção
Tabela 26: Plano de prevenção. 
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Exercício Repetições Exercício Repetições
Trapézio superior bilateral 20'' Extensores lombares 20''
Supraespinhoso 20'' Adutores da coxa bilateral (sentado) 20''
Deltóide anterior 20'' Isquiotbiais unilateral (sentado) 20''
Deltóide médio 20'' Piramidal 20''
Peitoral porção média 20'' Glúteo/Banda ílio-tibial 20''
Peitoral porção inferior 20'' Quadricípite 20''
Peitoral porção superior 20'' Reto abdominal 20''
Grande dorsal 20'' Gémeos 20''
Psoas-ilíaco 20'' Solear 20''
Época 2017/2018
Plano de alongamentos
Tabela 28: Plano de alongamentos. 
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7. Controlo e Avaliação do Treino 
 
A eficiência do processo de treino parece ser fortemente determinada pela 
possibilidade de se obterem dados objetivos sobre as necessidades particulares 
e capacidades de cada nadador. Esta eficiência só poderá ser melhorada se 
formos capazes também de melhorar a metodologia utilizada para a avaliação 
específica de cada uma das componentes que determinam o rendimento 
desportivo (Marinho, 2005). Villanueva (1994) classifica o controlo de treino (CT) 
como um aspeto fundamental na planificação do processo de treino de qualquer 
desporto, assim como Vilas-Boas (1989a) afirma ser uma tarefa primordial do 
processo de treino em NPD. 
O mesmo autor define o CT, como sendo o complexo de tarefas inerentes à 
avaliação do estado de desenvolvimento dos pressupostos de rendimento 
desportivo e, portanto, também do resultado e adequação dos exercícios e 
programas de treino. Vilas-Boas (1989a), MacDougall e Wenger (1991) e 
Cazorla (1993) referem que o CT possibilita que os treinadores e equipas 
técnicas: 
i) Possam detetar sujeitos com um potencial acrescido; 
ii) Orientar os jovens para as atividades que melhor se adequam às suas 
capacidades; 
iii) Conhecer o estado atual de treino e desenvolvimento do atleta; 
iv) Avaliar os efeitos do treino; 
v) Conhecer as vantagens e as dificuldades do atleta em relação à 
referida modalidade; 
vi) Recolher informações sobre o estado de saúde do atleta; 
vii) Objetivar, confirmando ou não, as impressões subjetivas resultantes 
da observação contínua do atleta; 
viii) Verificar a adequação do planeamento do treino; 
ix) Verificar, pontualmente, o melhor ou pior desenvolvimento de uma 
capacidade particular; 
x) Seguir longitudinalmente os progressos ligados ao processo de treino; 
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xi) Detetar eventuais falhas e insuficiências no processo de treino e 
validar novos procedimentos; 
xii) Realizar o perfil das principais capacidades do nadador; 
xiii) Prognosticar o desempenho desportivo futuro. 
 
Os nadadores portugueses, muitas vezes têm pouco tempo para treinar, e ainda 
menos para fazerem avaliações, mesmo quando estas se caracterizam por 
procedimentos simplificados. Os treinadores, em alguns casos, tendem em 
deixar a velocidade de treino ao critério do nadador, ou referencia-la apenas a 
uma velocidade de prova, não sendo claramente a melhor opção a tomar. 
Não sendo possível aplicar a maioria dos testes, que irão ser caracterizados mais 
tarde neste capítulo, a equipa técnica optou por usar alguns destes de maneira 
a não retirar muito tempo de treino e para que fossem bastante práticos. As 
avaliações feitas foram o cálculo da velocidade crítica (VC), da velocidade crítica 
anaeróbia (VCAn), uma avaliação cineantropométrica e ainda o controlo da 
frequência cardíaca, da técnica de nado e da assiduidade. 
Uma avaliação fisiológica muito útil na análise da resistência aeróbia de cada 
nadador é a determinação das velocidades de nado correspondentes ao LAN 
dos mesmos. Como a avaliação do LAN é um procedimento que despende 
algum tempo e recursos, existem outros parâmetros que são referidos pela 
literatura como indicadores úteis e válidos como: i) a concentração sanguínea de 
3,4,5 e 8 mmol.l.[-1] de lactato (v3, v4, v5 e v8); ii) Velocidade média de 30 minutos 
de nado contínuo à velocidade máxima e iii) Velocidade Crítica.  
Como já foi referido, as dimensões e a composição corporal são fatores que 
estão diretamente relacionados com a performance na NPD, por conseguinte é 
fulcral realizar uma avaliação cineantropométrica, com a medição das pregas de 
adiposidade subcutânea, perímetros, comprimentos e diâmetros. Outra 
avaliação muito importante é a constante avaliação técnica recorrendo a critérios 
subjetivos a partir de imagens subaquáticas e reportando-se à observação do 
registo de vídeo, de forma a diagnosticar os principais erros técnicos em cada 
técnica de nado. Todas as avaliações que foram referidas anteriormente são 
referenciadas por Fernandes et al. (2002). 
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Existem procedimentos que, para além de precisarem de equipamento 
especializado, obrigando a que sejam implementados em instituições que 
possuam esse equipamento, tornando assim as avaliações bastante 
dispendiosas, algo que a grande maioria dos clubes não pode suportar. Apesar 
disso, estas avaliações como o estudo da cinemática corporal do nadador, que 
permite a análise das variações intracíclicas da velocidade de nado, a 
determinação ergométrica da força propulsiva em nado amarrado, e ainda o teste 
de consumo de oxigénio e teste de lactatemia (5x200m) que permite avaliar a 
capacidade aeróbia através do LAN e a potência aeróbia através do VO₂máx., 
fornecem informações vitais no controlo de treino dos nadadores. 
O conceito de VC foi especialmente criado por Wakayoshi et al. (1992), este 
conceito consiste na velocidade máxima de nado que é possível manter por 
tempo indefinido, em estado de equilíbrio fisiológico. É, por conseguinte, a 
intensidade máxima aeróbia imediatamente inferior à que provocaria um 
desequilíbrio entre a produção e a remoção do lactato. Os autores que utilizaram 
distâncias de nado superiores para a determinação da VC, encontraram relações 
mais elevadas com o limiar anaeróbio (Dekerle et al., 1999; Brickky Carter et al., 
2004; Fernandes et al., 1999; Kokubun, 1996; Toussaint et al., 1998; Vilas-Boas 
et al 1997; Wakayoshi et al., 1992; Wright & Smith, 1994). O cálculo da VC é feito 
através da equação da reta de regressão obtida da relação entre as distâncias 
de nado à máxima velocidade e correspondentes durações. Por outro lado, 
Zacca (2015) afirmou que a VC pode ser calculada com apenas um único esforço 
de 400 metros livres à máxima velocidade, sendo que a VC corresponde a 92% 
da velocidade média dessa prova. 
Segundo Fernandes et al. (2008) pode-se admitir que quando se utilizam 
distâncias maiores para a avaliação da VC, mais fortes as relações com o regime 
aeróbio de nado e, em contrapartida, distâncias mais curtas, apresentam 
maiores relações com regimes potentes, sendo esta vertente da VC a VCAn. 
Segundo Neiva et al. (2008) a VCAn tem fortes relações com o potencial 
anaeróbio. Como o clube não tem condições para realizar avaliações da VC e 
da VCAn a todos os nadadores, optou-se por fazer esta avaliação, no início de 
cada macrociclo, tanto em piscina de 25 como em piscina de 50, utilizando 
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tempos de competição e garantindo assim que os nadadores, por ser uma 
competição, se tenham empenhado ao máximo. As provas utilizadas na VC 
foram os 200, 400 e 800 metros livres, sendo que também apresentamos o 
protocolo de Zacca e uma comparação entre os dois. Já na VCAn as distâncias 
utilizadas foram os 25 (tempo tirado em treino), 50 e os 100 metros livres. A 
avaliação da VC e da VCAn foi caracterizada individualmente (Anexo 4) e em 
média por escalão (figura 34,35,36,37). 
 
  
 
Ao analisarmos os valores de VC que obtivemos, com os valores dos estudos de 
Fernandes (2011), rapazes 1.28 m/s e raparigas 1.21 m/s, de Fernandes e Vilas-
Boas (2013), rapazes 1.37 m/s e raparigas 1.27 m/s e ainda o estudo 
apresentado por Zacca (2012) a nadadores juvenis brasileiros em que estes 
apresentam uma VC de 1.32 m/s, podemos afirmar que todas as velocidades 
 
 
Figura 35:Média da VC e VCAn nos 3 macrociclos dos juvenis B, tanto em piscina de 25 como em 
piscina de 50. 
Figura 36:Média da VC e VCAn nos 3 macrociclos dos juvenis A, tanto em piscina de 25 como 
em piscina de 50. 
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obtidas ao longo dos 3 macrociclos, são velocidades de valor inferior aos estudos 
anteriormente referidos. 
Relativamente à VCAn, e comparando os valores que obtivemos com o estudo 
apresentado por Fernandes et al. (2008) podemos afirmar que os nossos valores 
também apresentam velocidades inferiores, pois nesse estudo os rapazes têm 
uma VCAn de 1.62 m/s e as raparigas de 1.48 m/s. 
 
 
 
 
 
Neiva (2008), apresentou valores de VCAn, em nadadores juniores e seniores, 
de 1,75 m/s. Este valor é superior aos valores que encontramos quer nos juniores 
como nos seniores. Já em relação à VC, Espada e Alves (2010) num estudo com 
nadadores portugueses de nível nacional e internacional, apresentaram um valor 
de 1.40m/s. Este valor é inferior aos valores que apresentamos nos rapazes do 
escalão júnior e sénior, as raparigas apresentam valores um pouco inferiores.   
 
Figura 38:Média da VC e VCAn nos 3 macrociclos dos juniores, tanto em piscina de 25 como em 
piscina de 50. 
Figura 37:Média da VC e VCAn nos 3 macrociclos dos juniores, tanto em piscina de 25 como em 
piscina de 50. 
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A avaliação cineantropométrica foi realizada por uma nutricionista estagiária no 
início do 2º macrociclo. Esta avaliação consistiu na avaliação da composição 
corporal por métodos indiretos. Foram avaliados parâmetros como altura, peso, 
índice de massa corporal, somatório de pregas subcutâneas (tricipital, bicipital, 
abdominal, iliocristal, supraespinal, crural e geminal), medição de perímetros do 
lado não dominante (braço relaxado, crural, geminal, cintura e anca). Esta 
avaliação cineantropométrica apresenta grande relevância num programa de 
controlo de treino, possibilitando conhecer certas características dos nadadores 
que podem ser condicionadas tanto pelo treino como pela dieta alimentar (Vilas-
Boas (1989). No anexo 9, apresentamos um exemplo de um plano alimentar.  
A frequência cardíaca (FC) pode ser utilizada como um método de controlo de 
treino, este método é simples, não invasivo e informativo sobre os parâmetros 
cardiovasculares. Maglischo (2003) e Willmore & Costill (1994) referem 4 
categorias referentes à FC; de repouso, máxima, submáxima e de recuperação.  
A FC de repouso, em atletas, varia entre 28 e 40 batimentos por minuto (bpm), 
e tende a reduzir com o treino. A FC máxima varia entre 175 e 220 bpm, e não 
tende a variar muito com o treino, pois segundo Tanaka et al. (2001) a FC 
máxima calcula-se com base na formula [208- (0,7x idade)].  
Nos nadadores, a FC máxima não atinge valores tão elevados como atletas que 
treinam em terra. Segundo Maglischo (2003) isto deve-se muito à posição 
corporal assumida pelo nadador (posição horizontal) mas também com a 
temperatura da água na redução do stress do sistema circulatório. O mesmo 
autor afirma que nesta posição a ação gravítica não é tão grande como no caso 
dos atletas, fazendo com que o coração não precise de exercer muito esforço 
para fazer chegar sangue a todas as partes do corpo.  
A frequência cardíaca retirada depois de um esforço físico (FC submáxima) 
forma um bom método de controlo da intensidade do treino (Maglischo, 2003). 
Contudo este método pode ser influenciado por vários fatores que levam a que 
se cometam erros na interpretação dos seus valores, segundo Olbrecht (2000) 
a FC reflete a reação do coração aos inúmeros estímulos internos e externos. 
Consequentemente o stress fisiológico não é o único fator que influencia a FC, 
fatores internos como o stress mental e o estado de cansaço e de saúde do 
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nadador e fatores externos como a temperatura da água e o tipo de tarefa são 
fatores que vão influenciar o valor de FC fazendo com que esta reflita mais que 
o dano metabólico do exercício. 
A FC de recuperação consiste no valor de FC nos minutos seguintes ao esforço 
físico, esta tende a reduzir, entre 40 a 60 bpm, nos primeiros 2 minutos, sendo 
que depois existe uma desaceleração da queda da FC até esta atingir FC de 
repouso (Maglischo,2003). 
Mesmo não sendo um método muito fiável e tendo em conta este fator, é um 
método bastante prático por isso durante e após todas as tarefas, os nadadores 
tiravam a FC de maneira a saber se estão na intensidade certa e se estão a 
recuperar bem. Em seguida iremos apresentar um quadro com as respetivas 
zonas metabólicas e a frequência cardíaca correspondente (Tabela 6). 
 
Tabela 29:Controlo da intensidade de treino através da frequência cardíaca. 
Zona Metabólica  BPM Aos 10'' 
Ae1 120-140 20-24 
Ae2 140-160 25-29 
Ae3 160-180 29-32 
PA 180-200 32-Máx 
TL  Máxima Máximo 
PL Máxima Máximo 
 
Para a obtenção do sucesso desportivo o fator mais influente é a técnica (Costill, 
1992), fazendo com que seja imperativo ir avaliando diariamente possíveis erros 
técnicos dos nadadores. As avaliações relativas à técnica foram realizadas 
diariamente no treino e por vezes recorrendo a critérios subjetivos a partir de 
filmagens de competições e de filmagens subaquáticas nos treinos. Sempre que 
um erro técnico era diagnosticado, os treinadores realizavam a respetiva 
correção com o nadador. O grande desafio nestas correções consiste na 
automatização da técnica correta, ou seja, fazer com que os nadadores não 
voltem a realizar os mesmos erros. O feedback quer seja positivo ou negativo, é 
muito importante para os nadadores, permitindo que eles tenham noção de se 
estão a corrigir a técnica ou não.  
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O controlo de assiduidade dos nadadores, constitui também um fator bastante 
importante no CT. Permite que, em termos de números de sessões de treino, 
consigamos constatar se os nadadores estão a cumprir com o planeamento de 
treino. Em seguida iremos apresentar os gráficos de assiduidade (figura 38, 
39,40 e 41), que incluem a percentagem de presenças e a percentagem de 
faltas, sendo que esta última pode ser justificada por alguns fatores como 
doença/lesão, presença em estágios, presença em competições e faltas.  
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Figura 39:Gráfico da assiduidade no escalão juvenil B. 
Figura 40:Gráfico da assiduidade no escalão juvenil A. 
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Ao analisarmos os gráficos de assiduidade, podemos afirmar que, todos os 
escalões apresentam uma percentagem de faltas ao longo do ano muito grande. 
Estas faltas influenciam o rendimento desportivo, visto que o processo de treino 
é constantemente interrompido. Apresentamos em anexo DVD, o registo de 
assiduidade de cada nadador ao longo da época desportiva (anexo 11).   
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Figura 41:Gráfico da assiduidade no escalão júnior. 
Figura 42:Gráfico da assiduidade no escalão sénior. 
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9. Motivação e Abandono Desportivo  
 
A NP é uma modalidade desportiva com um carácter bastante complexo e, 
conforme afirma Agostinho (2001), contêm um elevado grau de exigência com 
um número de sessões de treino bastante superiores à grande maioria das 
modalidades desportivas, levando a um maior dispêndio de tempo e energia.  
Durante esta época desportiva, dos 52 nadadores que iniciaram a época, 12 
desistiram, sendo que 1 nadadora mudou de modalidade desportiva e os outros 
11 abandonaram a prática desportiva de competição. Por estes motivos e as 
características referidas anteriormente sobre a NP é importante entender o que 
motiva e o que leva os nadadores a abandonarem a prática desportiva.  
Escartí & Cervelló (1994) definem a motivação como o produto de um conjunto 
de variáveis sociais, ambientais e individuais que determinam a escolha de uma 
atividade física e desportiva, a intensidade da prática dessa atividade, a 
persistência nas tarefas e o rendimento. Samulsky (2002) caracteriza a 
motivação como um processo ativo, intencional e dirigido para uma meta, o qual 
depende da interação de fatores pessoais (intrínsecos) e ambientais 
(extrínsecos), sendo que Vallerand (2004) define a motivação como aquilo que 
faz agir os indivíduos, tendo componentes racionais, emocionais e sociais. 
Considera que a motivação define a intensidade do esforço e direção do 
comportamento humano, funcionando como uma dimensão direcional que indica 
a finalidade do comportamento e as razões das pessoas para se orientarem para 
um ou outro objetivo no desporto. 
Podemos dividir a motivação para a prática desportiva em dois grandes fatores 
como referem Samulsky (2002), Weinberg e Gould (2003) e Garcia (2003): 
i) Fator energético ou de ativação -  corresponde à “fonte de energia” 
que determina que o individuo se mantenha na atividade e que lhe 
dedique uma determinada intensidade de esforço. 
ii) Fator de direção -  corresponde as intenções que os indivíduos 
possuem relativamente à pratica desportiva, os motivos ou razões que 
levaram ao envolvimento, os objetivos e finalidades a alcançar através 
da atividade. 
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Estes fatores podem, por vezes, modificar-se com a prática desportiva e com 
fatores envolventes, encontramos assim na literatura 3 tipos de motivos que são 
determinantes na participação desportiva: a motivação intrínseca, a motivação 
extrínseca e ainda a amotivação. 
De referir que segundo o “modelo hierárquico de motivação” de Vallerand (1997 
e 2001) a motivação intrínseca, extrínseca e a amotivação podem coexistir no 
mesmo individuo, uma vez que qualquer uma delas está presente no nível global, 
contextual ou situacional, ainda que potencialmente com valores diferentes em 
cada um destes níveis. 
Segundo Serpa (2004) a motivação intrínseca é um tipo de motivação que 
caracteriza os praticantes que retiram prazer da realização das tarefas do treino 
e da competição, bem como da perceção do modo como evoluem, aperfeiçoam 
e conseguem, na prática desportiva, elementos para a sua valorização pessoal. 
Este autor indica ainda alguns motivos intrínsecos como: 
i) Sentir o domínio sobre si - Perceção de conseguir que a mente 
controle o corpo ou de que se evolui favoravelmente no domínio sobre 
as ações técnico-desportivas. Está também associado ao prazer de 
aprender novas habilidades desportivas e de se sentir competente; 
ii) Condição física e saúde - Inclui o sentimento de ser saudável, de 
possuir um corpo esteticamente agradável, ou de estar em boa forma; 
iii) Descarga de tensões - Relaciona-se com a experiencia de alivio da 
tensão emocional provocada pela vida diária, com a sensação de 
calma e harmonia, ou mesmo de euforia, decorrente pela prática 
desportiva; 
iv) Excelência e realização pessoal - Diz respeito a participar com 
merecimento em eventos de elevado nível, à realização com êxito das 
tarefas de treino, ou a atingir objetivos de evolução pessoal. 
v) Autonomia e realização pessoal - Associado à procura de objetivos e 
finalidades que enriqueçam o quotidiano e deem significado à vida, ou 
a desenvolver o sentimento de autoconfiança. Há também quem 
procure no desporto um meio de se sentir melhor como pessoa e de 
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possuir capacidades para enfrentar autonomamente qualquer 
problema que tenha para resolver. 
Os atletas que se caracterizam por uma elevada motivação intrínseca são 
normalmente empenhados, regulares no modo como se dedicam ao desporto, 
assíduos e pontuais. Têm uma significativa probabilidade de não se deixar abater 
pelas contrariedades que encontram no seu percurso e são consistentes na 
procura de conhecer melhor o seu desporto e em trabalhar para evoluir.  
A motivação extrínseca relaciona-se com as razões externas ao praticante, de 
caracter social ou material, que ele procura satisfazer através do envolvimento 
no desporto. Podemos dividir este tipo de motivação nos seguintes motivos: 
i) Reconhecimento e aprovação social - os atletas procuram obter 
prestigio e o reconhecimento dos outros pelo facto de serem 
desportistas e pelos resultados que possam obter. Os pais e outros 
familiares, os seus pares, os professores, treinadores e ainda os 
amigos são normalmente as pessoas cuja aprovação é mais 
importante.  
ii) Motivos afiliativos - têm lugar quando na prática desportiva se procura 
um meio de conhecer pessoas, fazer amizades, ser aceite num grupo, 
ou sentir que se pertence a um coletivo; 
iii) Recompensas materiais - associado com o desejo de, através do 
desporto, alcançar benefícios de caracter material, como prémios 
monetários devido a resultados, bolsas de estudo, ou outros. A 
possibilidade de viajar ou receber outro tipo de prémios inclui-se neste 
grupo de motivações; 
iv) Estatuto social - refere-se ao desejo de ser considerado importante, 
de ser alvo da atenção e admiração dos outros, ou de ser tratado com 
respeito e de forma diferenciada. 
v) Competição/poder - motivo que caracteriza quem aborda o processo 
de treino-competição como se fosse uma guerra em que tem de se 
dominar os outros, revelando superioridade sobre os adversários e 
até mesmo companheiros, proporcionando assim ocasiões para 
afirmar o poder sobre os demais. 
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Quando este tipo de motivação prevalece, os atletas tendem a empenhar-se na 
exata medida em que os motivos se realizam, porém existem uma grande 
probabilidade de que não tenham capacidade para encontrar nova “fonte de 
energia” quando estes motivos sofrem uma diminuição ou até deixam de existir. 
A amotivação segundo Fortier et al. (1995) está associada ao sentimento de 
incompetência e de reduzido controlo da atividade em indivíduos que não 
percecionam a existência de contingência entre as suas ações e os resultados 
das mesmas.  Nestes atletas, por não se verificar a existência de motivações 
que os levem a continuar a treinar, tendem a abandonar a prática desportiva. 
Treasure (2001) afirma que quando a perceção de competência diminui, 
designadamente por efeito da comparação interpessoal nos jovens, tal pode 
conduzir a dificuldades de adaptação à situação desportiva e eventualmente ao 
abandono. Os motivos para este tipo de motivação podem ser, segundo Serpa 
(2003), pouco tempo de envolvimento na prática, o insucesso, a falta de evolução 
na atividade desportiva, a falta de divertimento, o aborrecimento ou as lesões. 
Paralelamente às componentes intrínsecas e extrínsecas da motivação e a 
amotivação, existe outra dimensão da motivação. Esta é direcionada para a 
orientação que o desportista tem subjacente ao modo como se envolve no 
processo de treino-competição. Apesar de haver uma predominância de uma 
das características, estas coexistem em cada atleta. 
Muitos atletas orientam-se no desporto tendo como objetivo pessoal a superação 
de um desafio associado a um determinado nível de execução, 
independentemente da expressão desportiva do resultado, vivendo um 
sentimento de vitória pessoal sempre que essa meta é atingida ou superada. 
Estes atletas estão orientados para a tarefa. 
Por outro lado, certos atletas orientam o seu percurso no desporto valorizando 
essencialmente as consequências do seu comportamento. Estes atletas 
preocupam-se com o resultado, sendo que este permite mostrar o nível de 
competência desportiva para os demais. O fato de perder ou ganhar condiciona 
o modo como percecionam a sua competência pessoal e desportiva, não 
havendo qualquer hipótese de satisfação quando se perde uma competição.  
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Também Ntoumanis e Biddle (1999), Biddle  (2001) e Duda (2001) que jovens 
atletas implicados em contextos predominantemente orientados para a tarefa, 
revelam uma maior motivação intrínseca, experimentam um nível superior de 
satisfação na prática e expressam atitudes mais positivas perante os resultados 
desportivos positivos ou negativos. Por outro lado, os atletas sujeitos a um clima 
direcionado para o resultado tendem a apresentar menor satisfação na atividade, 
apresentam elevados graus de stress e reagem negativamente à derrota ou à 
vitória. Também Duda e Kim (1997) e Tresure (2001) afirmam que, a orientação 
para a tarefa, relativamente à orientação para o resultado, favorece a adaptação 
psicológica dos atletas, no que se refere ao nível de empenhamento, persistência 
na atividade, focalização das energias nos elementos relevantes das tarefas, 
controle do stress e emoções negativas.  
Quando se abordam as questões da motivação dos atletas, o treinador deve 
compreender os processos motivacionais de cada atleta, pois só assim poderá 
intervir adequadamente de modo a melhorar a sua adaptação às exigências da 
participação desportiva e diminuir a percentagem de abandono desportivo. O 
treinador desempenha assim um papel fundamental na gestão deste clima 
motivacional, através do conteúdo da comunicação com os atletas, tipo de 
opções que são tomadas ou o modo como o treinador valoriza o desempenho e 
os resultados dos atletas. 
Muitas vezes este processo não é realizado e acaba por ocorrer o abandono 
desportivo, sendo que isto deve constituir uma preocupação por parte de todas 
as pessoas que trabalham no desporto. Autores como Gould et al. (1982), 
Boulgakova (1990), Serpa (2003) e ainda Crespo e Miragaia (2010), afirmam que 
a decisão de abandonar a prática desportiva é tomada por razões negativas 
como a dificuldade em conciliar os estudos com a pratica desportiva, 
aparecimento de outros interesses nomeadamente interesses sociais ou outras 
modalidades desportivas, o insucesso, as lesões, a falta de divertimento, a 
monotonia nos treinos, a elevada exigência e ainda problemas com a equipa 
técnica.  
Esta época, como já foi referido, o CFP em termos de equipa absoluta apresenta 
uma percentagem alta de abandono (23,07%). A percentagem no escalão de 
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juvenis A é a mais elevada (50%). Como não foram realizados inquéritos de 
controlo não podemos afirmar com certezas os motivos que levaram estes 
atletas a abandonar. Porém segundo Crespo e Miragaia (2010), o abandono da 
prática desportiva no escalão dos juvenis está muito relacionado com problemas 
com a equipa técnica, já nos escalões de juniores e seniores os motivos 
principais, parecem estar relacionados com a incompatibilidade da vida 
desportiva com a vida académica. 
O treinador tem assim, a seu cargo, uma parte fundamental na intervenção de 
carácter e consequências psicológicas, tanto com jovens nadadores como com 
nadadores em fase de especialização.  
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10. Competições 
 
Neste capítulo iremos apresentar os constituintes de uma sessão de provas, 
como o aquecimento fora e dentro de água, as estratégias de prova e a 
recuperação da mesma.  
 
10.1 Aquecimento 
 
Como já foi referido, a performance na NPD pode ser melhorada através de um 
aquecimento adequado. De relembrar que o objetivo do aquecimento em seco e 
dentro de água têm como objetivo preparar o nadador para a competição tanto 
física como psicologicamente, prevenir possíveis lesões decorrentes do esforço 
e potenciar o gesto desportivo através do aumento da temperatura corporal, do 
aumento do fluxo sanguíneo, do aumento do aporte de oxigénio e do aumento 
da eficiência da contração muscular (Pinto et al. (2016).  
O aquecimento em seco foi o mesmo aquecimento usado durante as sessões de 
treino, este planeamento foi apresentado no capitulo 6, tabela 25. Como todos 
os elementos da equipa sabem a importância de um bom aquecimento e por já 
ser uma rotina diária de trabalho, cada nadador foi responsável pelo 
cumprimento do planeamento de aquecimento fora de água.  
Relativamente ao aquecimento dentro de água este aquecimento divide-se em 
dois: o aquecimento para provas como 400, 800, 1500 livres e 400 estilos e o 
aquecimento para provas mais rápidas como 50,100 e 200 metros. Por vezes e 
no caso de a competição ser muito exigente na última sessão o aquecimento 
pode ser um pouco mais reduzido. Em seguida apresentamos o aquecimento 
tipo de água anteriormente referido (tabela 30). 
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Tabela 30:Aquecimento água de uma competição. 
Provas longas Provas curtas 
600 Livres 600 Livres 
8x50 Estilos 55’’ 8x50 Estilos 55’’ 
200 (100Pr+100 Técn.) 200 (100Pr+100 Técn.) 
 
8x50 Ae3 50’’ 
4x50 (25 Prog. +25 Rec.) 1’15 
-Os nadadores que nadam 200 metros 
caso queiram podem fazer 4x50 
(1Ae3/1Ae1) 
2x25 Sprint c/Salto 2x25 Sprint c/Salto 
400 Rec. 400 Rec. 
 
10.2 Tática de prova 
 
Uma das decisões mais importantes que os nadadores e treinadores têm de 
escolher é a estratégia usada em cada prova. Segundo Maglischo (2003), 
existem três tipos de estratégias que têm sido utilizadas ao longo dos anos: even 
pacing (EP), fast-slow pacing (FSP), e slow-fast pacing (SFP). A estratégia even 
pacing, consiste em manter o ritmo de nado durante a competição toda. Já a 
FSP, que segundo Mathews et al., (1963) e Robison et al. (1958) é a estratégia 
com menos eficácia, consiste numa entrada muito forte na primeira parte da 
prova em relação à segunda parte, fazendo com que o nadador tenha de 
suportar uma acidose muscular muito mais cedo. Por fim, a SFP ou negative 
split, consiste numa estratégia em que o nadador nada mais rápido a segunda 
metade da prova, retardando a acidose muscular. 
Estas estratégias são predominantemente utilizadas em alguma provas. Nas 
provas de 50 e 100 metros a estratégia mais utilizada é a FSP, nas provas de 
200 os nadadores utilizam duas estratégias completamente diferentes, a FSP e 
a SFP. A estratégia de SFP é bastante comum em provas de 400 e por fim as 
provas mais longas são dominadas pela estratégia EP. 
Em todas as competições, os nadadores tinham um pequeno diálogo privado 
com os treinadores definindo as estratégias e os pequenos pormenores para 
cada prova (tabela 31). 
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Tabela 31:Indicações táticas para as provas. 
Provas Estratégias 
 
 
50 
Manterem-se ativos e concentrados; realizarem alguns movimentos balísticos como por 
exemplo, um squad jump, de preferência e se possível a reagirem ao apito das séries 
anteriores; ter atenção ao tempo que o árbitro demora entre o “Aos seus lugares” e o sinal 
sonoro de partida; reagir muito rápido à partida; aproveitar o salto e o percurso subaquático, 
principalmente nas técnicas de mariposa, costas e bruços; evitar o excesso de frequência 
gestual; respirar o menos possível nas técnicas de crol e mariposa; aumentar a frequência 
gestual nos últimos 25 metros; atacar a chegada corretamente e sempre sem respirar. 
 
 
 
 
100 
Manterem-se ativos e concentrados; realizarem alguns movimentos balísticos como por 
exemplo, um squad jump, de preferência e se possível a reagirem ao apito das séries 
anteriores; ter atenção ao tempo que o árbitro demora entre o “Aos seus lugares” e o sinal 
sonoro de partida; reagir muito rápido à partida; aproveitar o salto e o percurso subaquático, 
principalmente nas técnicas de mariposa, costas e bruços; manter a técnica de nado o mais 
eficiente possível; realizar uma passagem rápida mas o mais confortável possível para não 
haver o risco de quebrar significativamente nos últimos 50 metros; nos últimos 50 metros 
realizar respirações de 4 em 4, se o nadador fizer respirações unilaterais ou de 5 em 5 se 
fizer respirações bilaterais, no caso de mariposa respirar de preferência de 3 em 3; atacar a 
chegada corretamente e sempre sem respirar. 
 
 
 
 
200 
Manterem-se ativos e concentrados; ter atenção ao tempo que o árbitro demora entre o “Aos 
seus lugares” e o sinal sonoro de partida; reagir muito rápido à partida; aproveitar o salto e 
os percursos subaquáticos, mas sem exagerar, evitando assim um aumento da fadiga logo 
nos primeiros 100 metros; manter a técnica de nado o mais eficiente possível; em termos de 
estratégia de prova usamos dois tipos: temos nadadores que gostam de assumir o controlo 
da prova logo de inicio, realizando assim uma primeira metade muito forte o que como 
consequência leva a uma acidose muito maior, portanto os nadadores vão ter de resistir à 
fadiga na última metade da prova, mas também temos nadadores que realizam uma 
primeira metade mais controlada, reagindo na segunda metade e por vezes até fazem 
negative split; manter o padrão de respiração ao longo da prova; evitar ao máximo o deslize 
para a parede tanto nas viragens como na chegada. 
 
 
400 
Manterem-se ativos e concentrados; ter atenção ao tempo que o árbitro demora entre o “Aos 
seus lugares” e o sinal sonoro de partida; reagir muito rápido à partida; aproveitar o salto e 
os percursos subaquáticos; realizar uma primeira metade da prova controlada, sem perder o 
contacto com os adversários; ter em especial atenção uma quebra acentuada dos primeiros 
100 metros para os segundos; Na segunda metade reagir, se possível fazer negative split, 
descolando dos adversários; manter o padrão de respiração ao longo da prova; evitar ao 
máximo o deslize para a parede tanto nas viragens como na chegada. 
 
 
800/1500 
Manterem-se ativos e concentrados; ter atenção ao tempo que o árbitro demora entre o “Aos 
seus lugares” e o sinal sonoro de partida; reagir muito rápido à partida; aproveitar o salto e 
os percursos subaquáticos; tentar entrar no equilíbrio das passagens nos primeiros 200/300 
metros; manter a frequência de braçada o mais constante possível ao longo de toda a prova; 
Reagir ao cansaço que irá aparecer aos 900/1000 metros; manter o padrão de respiração ao 
longo da prova; evitar ao máximo o deslize para a parede tanto nas viragens como na 
chegada. 
 
 
200E 
Manterem-se ativos e concentrados; ter atenção ao tempo que o árbitro demora entre o “Aos 
seus lugares” e o sinal sonoro de partida; reagir muito rápido à partida; aproveitar o salto e 
os percursos subaquáticos, mas sem exagerar, evitando assim um aumento da fadiga logo 
nos primeiros 100 metros; manter as técnicas de nado o mais eficientes possível; impor um 
ritmo forte em cada estilo; Ter em atenção às viragens, especialmente as com maior 
incidência de desclassificações como a viragem de costas/bruços; 
 
 
400E 
Manterem-se ativos e concentrados; ter atenção ao tempo que o árbitro demora entre o “Aos 
seus lugares” e o sinal sonoro de partida; reagir muito rápido à partida; aproveitar o salto e 
os percursos subaquáticos, mas sem exagerar, evitando assim um aumento da fadiga logo 
na primeira metade da prova; manter as técnicas de nado o mais eficientes possível; impor 
um ritmo controlado no primeiro parcial em cada estilo; Ter em atenção às viragens, 
especialmente as com maior incidência de desclassificações como a viragem de 
costas/bruços; 
 
Estafetas 
Para além das estratégias que foram anteriormente descritas, ter em atenção possíveis 
desvantagens durante a prova, o que pode levar a um desgaste muito grande por parte do 
nadador que queira recuperar essa desvantagem; realizar uma chegada forte, mas segura, 
não comprometendo a transição; realizar uma boa rendição, tentando que seja a mais 
rápida e segura possível. 
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10.3 Recuperação 
 
Os nadadores muitas vezes competem em sistemas de competições com 
múltiplas provas por dia, sendo que nesses casos, os nadadores, nadam várias 
vezes à máxima intensidade com intervalos de descanso muito reduzidos.  
Existem vários métodos de recuperação quer entre provas na mesma sessão, 
quer em entre sessões como por exemplo, recuperação ativa, massagem, 
alongamentos, hidratação e utilização de material de compressão.  
Durante esta época, foi implementado um protocolo de descontração na equipa 
absoluta do CFP, sendo que depois de uma prova o nadador teria de fazer entre 
8 a 12 séries de 100 metros com 10 segundos de intervalo entre repetições, a 
uma velocidade ligeiramente inferior ao LAN. No caso de o nadador não ter 
tempo para cumprir o protocolo por nadar duas ou três provas muito seguidas, 
este nadava o maior tempo possível e no fim da última prova realizava o 
protocolo por inteiro. 
O CFP não tendo fisioterapeuta próprio, contratou um fisioterapeuta para 
acompanhar a equipa nos três campeonatos nacionais ao longo da competição, 
fazendo massagens de recuperação e ajudando nos alongamentos.  
Segundo estudos apresentados por Rassoli et al. (2012) e Greenwood et al. 
(2008) a recuperação ativa e a massagem são processos eficazes em termos de 
recuperação em competição, permitindo uma melhoria na performance. A 
recuperação ativa, que deve ser realizada logo após o esforço físico através do 
nado a velocidades ligeiramente inferiores ao LAN, eleva o fluxo sanguíneo nos 
músculos levando á respetiva oxidação do lactato por parte das fibras 
musculares tipo I e algumas IIa. A massagem segundo os mesmos autores, para 
além dos benefícios psicológicos, também aumenta o fluxo sanguíneo, melhora 
o alongamento dos tendões e tecido conjuntivo, causando um alivio da tensão 
muscular, e levam também a um aumento da oxidação do lactato muscular. 
Após a realização da recuperação ativa, os nadadores realizavam o plano de 
alongamentos que já foi descrito no capítulo do treino em seco (capítulo 6). 
Segundo Pinto et al. (2016), os alongamentos ajudam mecanicamente no fluxo 
linfático e retorno venoso, controlando assim o edema pós-exercício, a dor 
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muscular de inicio tardio e a sensação de fadiga. Como já foi referido 
anteriormente no capítulo do treino em seco, alguns nadadores, nos treinos e 
nas competições utilizaram o foam roller, um rolo de libertação miofascial que 
pode aumentar a amplitude de movimento e melhorar o processo de recuperação 
(Pinto et al. 2016). Este processo pode ser melhorado através da mobilização 
dos tecidos promovendo o alívio dos pontos de maior tensão muscular, do 
aumento do fluxo vascular e consequente potenciação na remoção do ácido 
láctico, redução do edema e da congestão provocada pelo esforço físico (Pinto 
et al. 2016). 
Hill et al. (2013) afirmaram, que os materiais de compressão melhoram a 
remoção de ácido láctico, melhoram os sintomas associados à sensação 
retardada de desconforto muscular e atenua alterações na pressão osmótica, 
reduzindo o grau de inflamação e sensação de dor. Este material provoca os 
seguintes efeitos fisiológicos: 
 
i) Limitação da dilatação e da estase vascular; 
ii) Melhoria do contorno venoso e eliminação metabólica pela 
mobilização do fluxo venoso para as veias mais profundas através das 
veias superficiais; 
iii) Melhoria da microcirculação; 
iv) Aumento da pressão intersticial promovendo a passagem do fluído 
excedente para a circulação venosa; 
v) Melhoria da bomba muscular; 
vi) Redução das alterações da transmissão neuromuscular. 
 
Durante os treinos e competições ocorrem alterações metabólicas como a perda 
de eletrólitos e proteínas devido à degradação muscular e celular, a depleção 
das reservas de glicogénio e a mobilização das reservas de líquidos (Pinto et al, 
2016), sendo assim é estritamente necessário que os nadadores reponham 
essas perdas hídricas antes durante e depois do treino ou da sessão de 
competição. Segundo os mesmos autores em competição, os juvenis devem 
106 
 
ingerir 0.5L a 1L e os juniores e seniores de 1 a 1,5L de água por hora, de 
maneira a promover uma recuperação eficaz. 
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11. Resultados 
 
Neste capítulo iremos apresentar os principais resultados da equipa absoluta do 
CFP ao longo da época desportiva, sendo que a análise dos resultados irá ser 
feita depois da apresentação dos resultados. Os resultados obtidos ao longo do 
ano foram os seguintes: 
i) 16 Internacionalizações: 4 Madeira Island International Swim 
Marathon (Madeira), 6 taças do mundo (Etapas Viedman, Abu Dhabi 
e Setúbal), 1 Open de Espanha AA (Girona), 1 XXVII Campeonato 
Andaluzia (Sevilha), 1 Europeu Juniores AA (Marselha), 2 Mundial 
Absoluto AA (Budapeste), 1 Mundial Absoluto NP (Budapeste); 
ii) 16 Participações nos Campeonatos Nacionais de Verão Juvenis e 
Absolutos (Jamor), 1 título nacional, 2 vice-campeões nacionais; 
iii) 18 Participações nos Campeonatos Nacionais de Piscina Longa 
Juvenis, Juniores e Absolutos (Coimbra), 1 título nacional, 2 vice-
campeões nacionais, 2 terceiros lugares; 
iv) 15 Participações nos Campeonatos Nacionais de Piscina Curta 
Juniores e Seniores (Funchal), 4 títulos nacionais, 4 vice-campeões 
nacionais, 5 terceiros lugares; 
v) 4 Participações nos Campeonatos Zonais de Juvenis (Ponte da 
Barca), 1 título zonal, 1 vice-campeão zonal e 2 terceiros lugares; 
vi) 8 Participações nos Campeonatos Nacionais de AA 10km, 7.5km e 
5km (Amieira), 7 títulos nacionais, 6 vice-campeões nacionais e 2 
terceiros lugares; 
vii) 11 Participações nos Campeonatos Nacionais de AA Verão 5km 
(Gerês), 2 títulos nacionais, 2 vice-campeões nacionais;  
viii) Campeonatos Nacionais de Clubes 2ªDivisão (Póvoa do Varzim), 
equipa masculina 6ºlugar e equipa feminina 4ºlugar; 
ix) 43 Participações em Meetings Internacionais (3- Póvoa do Varzim, 
Coimbra, Porto), 2 títulos e 4 terceiros lugares; 
108 
 
x) 118 Participações em Campeonatos Regionais [3- Piscina Curta, 
Piscina Longa, Verão/Equipas (Juvenis, Juniores e Seniores)] 91 
títulos regionais, 60 segundos lugares, 45 terceiros lugares e um 
segundo lugar no Regional por equipas; 
xi) 208 Recordes do Clube (34 juvenis B, 34 juvenis A, 47 juniores, 35 
seniores, 38 absolutos e 20 estafetas absolutas); 
xii) 576 recordes pessoais (176 juvenis B, 86 juvenis A, 200 juniores e 114 
seniores). 
 
Em seguida apresentamos minuciosamente as provas mais importantes ao 
longo da época desportiva, que estão divididas em 5 grupos:  
i) Provas Internacionais;  
ii) Provas Nacionais;  
iii) Campeonato Zonal Norte;  
iv) Meetings Internacionais;  
v) Provas Regionais.  
 
11.1 Provas Internacionais 
 
Um dos objetivos do CFP é projetar os seus nadadores para uma carreira 
internacional, ou seja, fazer com que cada vez mais as seleções nacionais tanto 
de NP como de AA incluam nadadores do clube.  
Esta época tivemos 16 internacionalizações (14 em AA e 2 em NP). A primeira 
prova internacional foi a Madeira Island International Swim Marathon, em que 
tivemos a participação de 4 nadadores. Os objetivos principais desta competição 
foram a avaliação e controlo do estado de preparação do nadador e 
classificações no Top 10. 
Duas nadadoras do CFP, que estão inseridas no nível A de Alto Rendimento na 
modalidade de AA, estiveram presentes em 3 taças do mundo (Viedman, Abu 
Dhabi e Setúbal). Estas provas tinham como objetivo consolidar posições de 
relevo no pelotão internacional fazendo uma classificação nos 10km na primeira 
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metade da tabela em Viedman e Abu Dhabi e ainda uma classificação no 
primeiro terço da tabela em Setúbal. Em Viedman obtiveram o 10º e o 16º lugar 
entre 18 participantes, pelo que o objetivo qualitativo não foi cumprido. Em Abu 
Dhabi obtiveram a 44º e 46º classificação entre 54 nadadoras e sendo assim o 
objetivo de ficar na primeira metade da tabela classificativa não foi alcançado. 
Por fim na etapa de Setúbal obtiveram a 8º e a 26º classificação entre 35 atletas, 
e pela primeira vez este ano o objetivo foi cumprido por parte de uma nadadora 
ao ficar nos dois primeiros terços da classificação, alcançando assim os prémios 
monetários.  
Tivemos a participação de um nadador júnior no Open de Espanha de AA. Para 
participar nesta competição os nadadores teriam de estar incluídos no Percurso 
de Alto Rendimento (PAR) de AA para juniores e ainda fazer o tempo de 
referência aos 5km no Campeonato Nacional de Longa Distância. Os objetivos 
propostos foram classificações no Top10 e ainda a avaliação de uma possível 
participação no Europeu de Juniores de AA. O nadador fluvialista ficou na 8ª 
posição aos 7.5km cumprindo o objetivo do Top 10 e assim ficou mais perto de 
uma possível qualificação para o Europeu de Juniores de AA. 
Uma nadadora que apesar de ter ingressado no CFP a meio da época e, 
portanto, competir como individual da ANNP, foi convocada para o XXVII 
Campeonato da Andaluzia. O objetivo desta prova dada a proximidade com os 
Campeonatos Nacionais de Verão foi a avaliação do estado de forma dos 
nadadores. A nadadora não ficou muito perto dos seus melhores tempos, mas 
alcançou 3 finais juniores, 1 medalha de segundo lugar e 2 medalhas de terceiro.  
Para os mundiais de AA em Budapeste foram convocadas as duas nadadoras 
que estão incluídas no PAR de AA. Estas nadadoras participaram em duas 
provas, os 5km e os 10km. Os objetivos traçados pela FPN consistiam numa 
classificação no top 12 e ainda duas classificações no top 20, já os objetivos das 
nadadoras, para além da melhor classificação possível, consistia na renovação 
dos níveis A de Alto Rendimento. Nos 10 km obtiveram a 35º e a 41º posições, 
ficando aquém do resultado esperado e bastante longe dos objetivos definidos. 
Nos 5km obtiveram a 19º e o 25º lugar e em termos de objetivos, uma nadadora 
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conseguiu revalidar o nível A de AR e a outra nadadora ficou com o nível B para 
além de ter sido cumprido um top20. 
Nos mundiais de NP, tivemos a participação de um nadador por parte da seleção 
do Malawi. Este nadador nadou duas provas onde obteve a 64ª e a 39ª posições, 
alcançando dois recordes pessoais e uma melhoria de 2,32% por prova. 
Para finalizar as provas internacionais, tivemos um nadador no Europeu de 
juniores de AA, que nadou os 7,5km ficando em 31º, não cumprindo, portanto, 
os objetivos da FPN. 
 
11.2 Provas Nacionais 
 
Nos Campeonatos Nacionais de Piscina Curta de Juniores e Seniores (Funchal), 
contámos com a participação de 15 nadadores que nadaram 59 provas (15 finais 
sénior e 1 final júnior) e obtiveram 4 títulos nacionais, 4 medalhas de 2º lugar e 
5 medalhas de 3º lugar. Bateram 18 recordes pessoais, os seniores bateram 8 
(20%) e os juniores bateram 10 (52,6%), em termos de progressão os seniores 
pioraram 1,52% por prova e os juniores melhoraram 0.14%. 
Nos Campeonatos Nacionais de Clubes da 2º divisão tivemos ambas as equipas 
em competição, a equipa masculina era constituída por 10 nadadores e a 
feminina por 8 nadadoras. Segundo as novas regras para os próximos nacionais 
de clubes, a equipa feminina com o seu 4º lugar (221 pontos) vai subir para a 
1ªDivisão, já os rapazes mantiveram-se na 2º divisão com um 6º lugar (191 
pontos). Apenas foram batidos 10 recordes pessoais (26.4%) e, em média por 
prova, os nadadores pioraram 0.84% isto relativamente aos seus recordes 
pessoais.  
Nos Campeonatos Nacionais de Piscina Longa de Juvenis Juniores e Absolutos 
tivemos a participação de 18 nadadores que nadaram 92 provas. Em termos de 
resultado alcançaram 1 título nacional, 2 medalhas de vice-campeão nacional, 2 
medalhas de 3º lugar e estabeleceram 27 recordes pessoais, 4 recordes 
seniores (17.4%), 10 juniores (40%), 5 juvenis A (50%) e 8 juvenis B (66.7%). 
Alcançaram também 7 finais A, 4 finais B e 8 finais C, relativamente à 
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progressão, os seniores pioraram em média 1,37%, os juniores pioraram 0.38%, 
os juvenis A melhoraram 0.35% e os juvenis B melhoraram 0.77%. 
Nos Campeonatos Nacionais de Verão de Juvenis e Absolutos tivemos a 
participação de 16 nadadores em 92 provas, com 4 recordes pessoais sénior 
(11.4%), 10 de juniores (29.4%), 1 juvenil A (10%) e 6 juvenis B (50%), dando 
um total de 21 recordes pessoais, participaram em 8 finais A, 16 finais B e 4 
finais de juvenis. Relativamente ao medalheiro, o CFP ganhou um título nacional 
e 2 medalhas de vice-campeões nacionais. Os seniores pioraram em média 
2.56% por prova, os juniores pioraram 0.68%, enquanto que os juvenis A e B 
pioraram 0.89% e 0.05% respetivamente. 
Relativamente à modalidade de AA, estivemos presentes em 3 Nacionais 
[Campeonato Nacional Longa Distância Fase Final (Rio Maior), Campeonato 
Nacional de AA 10km, 7.5km e 5km (Amieira) e Campeonato Nacional 5km 
(Gerês)] tivemos 27 participações nas 3 competições e a respeito do medalheiro 
foram conquistados 11 títulos nacionais, 9 medalhas de vice-campeões 
nacionais e 4 medalhas de 3ºlugar. 
 
11.3 Campeonato Zonal de Juvenis (Norte)  
 
No Campeonato Zonal Norte (Ponte da Barca) estiveram presentes 4 nadadores 
que nadaram 16 provas. Obtiveram 1 título zonal, 1 medalha de 2ºlugar e 2 
medalhas de 3º, batendo 4 recordes pessoais: os juvenis A bateram 3 (27,3%) e 
os juvenis B bateram 1 (20%). Em termos de progressão ambos os escalões 
pioraram, os juvenis A 0.19% e os juvenis B 0.87%. 
 
11.4 Meetings Internacionais; 
 
No Meeting internacional da Póvoa do Varzim participaram 20 nadadores em 97 
provas com 23 finais A e 9 finais B, conseguiram, em termos de medalheiro, 2 
medalhas de 1ºlugar e 4 medalhas de 3ºlugar. Bateram 15 recordes pessoais, 7 
de seniores (10.9%), 4 de juniores (19%), 1 de juvenil A (14.3%) e 3 de juvenis 
B (60%) e relativamente à progressão, em média, os seniores pioraram 1.79%, 
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os juniores pioraram 1.26%, os juvenis A pioraram 1.14% e os juvenis B pioraram 
0.27%. 
O CFP não participou diretamente no XXXI Trofeo Internacional de Natacion “Vila 
de Gijon", mas 8 nadadores do clube foram convocados pela seleção regional 
da ANNP para participar nesta prova. Os critérios de seleção consistiam em ter 
as duas melhores somas de pontuação FINA a nível absoluto nas seguintes 
provas (50, 100 e 200 de cada estilo, 400 800 e 1500 livres e ainda 200 e 400 
estilos), as provas teriam de ser nadadas durante este ano e em piscina de 50 
metros. Os nadadores do CFP nadaram 27 provas, conquistaram 2 medalhas de 
1º lugar, 2 de 2º lugar e 6 medalhas de 3º lugar. Bateram 5 recordes pessoais e 
em média por prova pioraram 0.50%.  
No Meeting Internacional Cidade de Coimbra participaram 5 nadadores em 27 
provas com 4 finais A e 8 finais B. Relativamente à progressão os seniores por 
prova pioraram 2,36%, os juniores melhoraram 0.98% e os juvenis A pioraram 
1,68%, mas por outro lado bateram 2 recordes pessoais, 1 sénior (12.5%) e 1 
júnior (7.7%). 
No meeting do Porto participaram 18 atletas em 72 provas e foram batidos 16 
recordes pessoais, 4 seniores (13.8%), 8 juniores (25%), 1 juvenil A (12.5%) e 3 
juvenis B (100%). Foram conquistadas 7 finais A e 14 finais B, e em termos de 
progressão os seniores por prova pioraram 1.13%, os juniores e os juvenis A 
pioraram 1% e 0.79% respetivamente e por fim os juvenis B melhoraram em 
média 0.89%. 
 
11.5 Provas Regionais 
 
Nos Campeonatos Regionais de Piscina Curta de Juvenis, Juniores e Seniores, 
onde se incluiu o Campeonato Regional de Fundo de Juvenis, estiveram 
presentes 46 nadadores em 225 provas. O clube de Lordelo do Ouro ganhou 38 
títulos regionais, 17 medalhas de 2º lugar e 15 medalhas de 3º, batendo 137 
recordes pessoais, tendo os seniores batido 32 recordes (34,4%), os juniores 54 
(72%), os juvenis A 22 (91.7%) e os juvenis B 29 (87,9%). Os seniores, em 
termos de progressão média por prova pioraram 1.13% enquanto que os 
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juniores, os juvenis A e os juvenis B melhoraram 3,22%, 3,65% e 6,50% 
respetivamente. Relativamente ao Torneio de Fundo de Juvenis, entraram na 
classificação geral 3 nadadores que conseguiram o 1º lugar (1077 pontos), o 15º 
(715 pontos) e o 16º (701 pontos), tendo o 1º lugar a nível regional valido o 
segundo lugar a nível nacional. 
Nos Campeonatos Regionais de Piscina Longa (Juvenis Juniores e Seniores) 
participaram 37 nadadores em 183 provas, ganhando 33 títulos regionais, 19 
medalhas de 2ºlugar e 16 medalhas de 3º. Foram batidos 92 recordes 
pessoais,12 (18,8%) recordes pelos seniores, os juniores bateram 38 (59.4%), 
os juvenis A e B 12 (70.6%) e 30 (78,9%) recordes. A percentagem média de 
progressão por prova nos seniores foi -1,45%, já os juniores progrediram 0,54% 
assim como os juvenis A e os juvenis B que melhoraram 2,28%. 
O Torneio Nadador Completo de Juvenis é um torneio organizado pela ANNP e 
consiste em somar a pontuação FINA de 5 provas (100 Mariposa, 100 Costas, 
100 Bruços, 100 Livres e 200 Estilos). Nesta competição tivemos a participação 
de 11 nadadores que bateram 40 recordes pessoais, 7 juvenis A (46,7%) e 30 
juvenis B (82,5%). Em termos de classificação os juvenis B masculinos 
conquistaram o 3º (2314 pontos), o 12º (2062 pontos), o 37º (1613 pontos) e o 
46º (1413 pontos) lugares; já as juvenis B ficaram em 30º (1584 pontos), 34º 
(1471 pontos),35º (1446 pontos) e 41º (1263 pontos). Os juvenis A obtiveram o 
4ºlugar (2372 pontos) em masculinos e o 6º (2456 pontos) e o 30º (1464 pontos) 
lugares em femininos. De realçar que o 3ºlugar a nível regional, alcançado pelo 
nadador juvenil B, constituiu um 10ºlugar na classificação nacional. 
Nos Campeonatos Regionais de verão e de clubes, participaram 35 nadadores 
em 163 provas, tendo conquistado 20 títulos regionais, 24 medalhas de segundo 
lugar e 14 medalhas de terceiro. Foram batidos 50 recordes pessoais, 9 seniores 
(14,1%), 19 juniores (42,2%), 8 juvenis A (40%) e 14 juvenis B (41,2%) e em 
termos de progressão, os seniores pioraram 1.63% por prova, os juniores e 
juvenis A e B melhoraram 0.46%, 0.10% e 0.29% respetivamente. A classificação 
do regional de clubes consistia na soma da pontuação das duas melhores 
classificações dos juvenis e absolutos por cada prova, a equipa masculina ficou 
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em 1º com 1602 pontos, a equipa feminina ficou em 2º com 1382 pontos e em 
termos de classificação geral o CFP ficou em 2º com 2984 pontos. 
 
11.6 Análise dos objetivos da época 
 
No início da época desportiva a equipa técnica definiu os principais objetivos 
para o ano (tabela 16). Iremos, de seguida, analisar em que medida esses 
objetivos foram alcançados juntamente com a análise da progressão dos 
nadadores nas principais provas do ano. 
 
Tabela 32:Lista de verificação dos objetivos da equipa absoluta 
. 
 
A percentagem proposta, como objetivo, de participação nos campeonatos zonal 
e nacionais do escalão juvenil, júnior e sénior foi de 60%. Nas três competições 
do escalão de juvenis a percentagem de participação foi de  
25%, no escalão de juniores as percentagens de participação foram de 46.66%, 
53.33% e 37.5% e no escalão sénior as percentagens de participação nos três 
campeonatos nacionais foram 42.10% no campeonato nacional de piscina curta 
e de 31.57% nos campeonatos nacionais de piscina longa (inverno e verão). 
Se tivermos em consideração apenas o objetivo que foi proposto, então este 
objetivo não foi cumprido, mas estas percentagens foram influenciadas por 
alguns aspetos. Os aspetos que mais influenciaram a percentagem de 
participação nos campeonatos zonais e nacionais foram a falta de tempos de 
acesso aos campeonatos (TAC’s), a percentagem de desistência, a 
percentagem de trabalhadores a tempo inteiro e lesões.  
Objetivos Lista de 
Verificação 
Aumentar a percentagem de participação no campeonato zonal de juvenis e 
campeonatos nacionais de juvenis, juniores e seniores (60%) 
 
Aumentar o número de pódios nacionais/zonais;  
Aumentar o número de campeões nacionais/zonais; ✓ 
Consolidar a posição de ambas as equipas na 2ª divisão do nacional de clubes; ✓ 
Aumentar o número de pontos na Taça de Portugal (Formação e Rendimento);  
Renovar o título de campeões nacionais de longa distância; ✓ 
Apuramento de um atleta para o Campeonato Europeu de Juniores de Águas Abertas; ✓ 
Apuramento de duas atletas para o Campeonato Mundial de Águas Abertas; ✓ 
Apuramento de um atleta para o Campeonato Mundial de Natação Pura (Seleção do 
Malawi). 
✓ 
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A falta de TAC’s é o principal motivo para a falha do primeiro objetivo da equipa, 
51.92% (47.36% seniores, 43.75% juniores, 62.5% juvenis A e 75% juvenis B) 
dos nadadores não tinham TAC’s para participarem nos campeonatos zonal e 
nacionais. 
Outro fator condicionante é a percentagem de nadadores seniores do CFP que 
já trabalha a tempo inteiro (15%), sendo esse o principal motivo para não 
puderem treinar a 100% nem para participarem nos campeonatos nacionais.  
Como já foi referido no capítulo anterior a taxa de desistência deste ano no 
escalão absoluto foi de 23.07% (15% seniores, 31.25% juniores, 50% juvenis A 
e nos juvenis B não houve desistências) ou seja dos 52 nadadores que 
começaram a época 12 desistiram sendo que 1 nadadora mudou de modalidade 
e os outros 11 nadadores abandonaram a prática desportiva competitiva.  
Devido ao protocolo de aquecimento, recuperação ativa nas competições e 
reforço muscular que foram desenvolvidos este ano, não houve um grande 
número de lesões. De realçar duas lesões que condicionaram dois nadadores, 
um nadador juvenil B no 1º macrociclo e a uma nadadora sénior no 2º macrociclo. 
Relativamente ao aumento do número de conquistas de pódios e de títulos 
nacionais, foram conquistados 25 pódios nacionais, um número inferior em 
comparação com a época anterior (38 pódios) e 7 títulos nacionais o que faz com 
que o objetivo tenha sido cumprido, visto que na época anterior tinham sido 
conquistados apenas 6 títulos nacionais. 
O objetivo principal, relativamente aos campeonatos nacionais de clubes para 
ambas as equipas do CFP, consistia em manter e consolidar uma classificação 
que permitisse manter as equipas na 2ª divisão. Este objetivo foi claramente 
cumprido e até superado pois a equipa masculina, que na época transata tinha 
sido vice-campeã nacional da 3ª divisão, obteve uma classificação na 6ª posição 
em 16 equipas e a equipa feminina que ao obter um 4º lugar e com a alteração 
dos regulamentos dos campeonatos nacionais de clubes para a próxima época, 
conquistou uma subida de divisão fazendo com que o CFP tenha, passados 23 
anos, uma equipa na 1ºdivisão nacional. 
A taça de Portugal consiste em premiar os clubes que apresentam maior 
consistência de resultados nos principais campeonatos nacionais, sendo que é 
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formada por duas vertentes, formação e rendimento. A taça de Portugal de 
formação é destinada aos escalões de infantis e juvenis e as pontuações são 
distribuídas conforme a classificação do nadador em cada prova. As principais 
provas nacionais que contribuem para a taça de Portugal são os torneios de 
nadador completos de infantis e juvenis, os torneios de fundo infantis e juvenis, 
os campeonatos zonais infantis e juvenis, o campeonato nacional de infantis de 
verão, o campeonato nacional de juvenis de inverno e o campeonato nacional 
de juvenis de verão. Para além destas provas existem outros fatores que 
pontuam, como os recordes nacionais individuais e de estafetas e ainda a 
presença em seleções nacionais.  
A taça de Portugal de rendimento já é destinada aos escalões de juniores e 
seniores. As provas que pontuam são o campeonato nacional de piscina curta 
de juniores e seniores, o campeonato nacional absoluto de inverno em piscina 
longa e o open de Portugal. Para além destas provas os recordes nacionais 
juniores, seniores e absolutos (individuais e de estafeta) e também as presenças 
em seleções nacionais pontuam para a taça de Portugal.   
Na época de 2015/2016 a equipa do CFP fez 442 pontos (11º lugar) na taça de 
Portugal de formação e 468 pontos (12º lugar) na taça de Portugal de 
Rendimento e visto que na presente época o CFP pontuou 456 pontos (11º lugar) 
na taça de Portugal de formação e 417 pontos (12º lugar) na taça de Portugal de 
rendimento podemos concluir que este objetivo não foi cumprido na totalidade 
pois relativamente à taça de Rendimento houve um ligeiro decréscimo na 
pontuação. É de realçar que no Open de Portugal, as duas nadadoras seniores 
participaram nos campeonatos mundiais de AA e devido a esse facto, só 
iniciaram a sua participação no segundo dia da competição. Também dois 
juniores não participaram nos campeonatos devido aos exames nacionais do 12º 
ano. Estes dois fatores influenciaram muito a pontuação, tanto pelo cansaço das 
nadadoras que participaram nos mundiais de AA como no decréscimo do número 
de provas no escalão júnior. 
O campeonato nacional de longa distância é formado por duas provas, 3000 
metros livres para o escalão de juvenis e 5000 metros para os escalões júnior e 
sénior. O CFP tem mantido um certo domínio nesta prova e como é o clube 
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defensor do titulo nacional por equipas, o objetivo para esta temporada seria 
manter tanto o título coletivo como os individuais. Este objetivo foi cumprido com 
uma margem bastante considerável dado que em termos coletivos o CFP somou 
85 pontos, mais 16 pontos do que o segundo classificado. Esta pontuação 
consiste na soma dos pontos de algumas performances, como é exemplo o 
nadador juvenil que, ao ficar em 1º lugar, conseguiu 12 pontos; no escalão júnior, 
ao obtermos as classificações de dois 3º e 6º lugares, somámos mais 8, 8 e 5 
pontos respetivamente; no escalão sénior, ao obtermos o 1º, o 2º e o 6º lugares, 
somámos mais 12,10 e 5 pontos e, por fim, a nível absoluto com as 
classificações de 1º, 2º e 8º lugares, somaram-se mais 12, 10 e 3 pontos, dando 
assim um total de 85 pontos que consequentemente dá o 1º lugar em termos 
coletivos. 
A nível internacional no início da época a equipa técnica definiu como objetivo 
principal a qualificação de 4 nadadores, 3 nadadores para AA e um nadador para 
NP (pela seleção do Malawi), para as provas internacionais mais importantes do 
ano. Essas provas eram o campeonato europeu de juniores de AA, o 
campeonato mundial absoluto de AA e ainda o campeonato mundial absoluto de 
NP. Ao qualificarmos estes 4 nadadores podemos afirmar que os objetivos a 
nível internacional foram todos cumpridos.  
 
11.7 Progressão 
 
Apesar das 16 Internacionalizações, dos 208 recordes do clube (34 juvenis B, 34 
juvenis A, 47 juniores, 35 seniores, 38 absolutos e 20 estafetas absolutas), dos 
576 recordes pessoais (176 juvenis B, 86 juvenis A, 200 juniores e 114 seniores), 
da conquista de 17 títulos nacionais (NP e AA) e de 91 títulos regionais, os 
valores das progressões médias por prova não indicam valores tão positivos 
como o esperado. A análise da progressão da performance desportiva é a melhor 
forma de avaliar o efeito do planeamento de treino que foi implementado pela 
equipa técnica (figura 43 e 44).  
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O taper está relacionado diretamente com ganhos em termos de performance e 
a literatura relacionada com o mesmo refere que melhorias de 2% na 
performance são melhorias com um nível médio, se forem à volta de 3% são de 
um nível bom e, por fim, se forem de 1% essas melhorias são classificadas de 
baixo nível (Avalos et al., 2003; Bonifazi et al., 2000; Hellard et al., 2007; 
Houmard e Johns, 1994; Kenitzer, 1998; Mujika et al., 1995; 1996ª; Mujika e 
Padilla, 2003; Pyne et al., 2009). 
Os picos de forma foram projetados em cada macrociclo para os campeonatos 
zonais e nacionais e, no 3º macrociclo, as competições internacionais foram na 
sua grande maioria coincidentes com o open de Portugal. Ao analisarmos as 
figuras 30 e 31, que demonstram a progressão dos vários escalões nas principais 
provas do ano, podemos já afirmar que os resultados nos campeonatos regionais 
foram sempre melhores do que os resultados nos campeonatos zonais e 
nacionais, principalmente nos escalões de juvenis e juniores. O escalão sénior 
em nenhuma competição principal teve uma média de progressão positiva e mais 
à frente irá ser feita uma análise com possíveis causas que expliquem estes 
dados. Iremos introduzir também nesta análise a média de progressão em cada 
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Figura 43:Progressão média por prova nos escalões juvenis B e A (RC- Regionais Curta, NC-Nacionais 
Curta, RL-Regionais Longa, NL- Nacionais Longa, RV-Regionais Verão, NV-Nacionais Verão). 
Figura 44:Progressão média por prova nos escalões júnior e sénior (RC- Regionais Curta, Zonal, RL-
Regionais Longa, NL- Nacionais Longa, RV-Regionais Verão, NV-Nacionais Verão). 
119 
 
escalão do tempo das três melhores provas de cada nadador tanto em piscina 
de 25 como em piscina de 50. 
Como já foi referido, o primeiro macrociclo correspondeu a 32.61% do período 
total de preparação da época no caso dos fundistas e de 33.33% no caso dos 
velocistas. A principal competição dos juvenis situou-se no 12º microciclo e no 
caso dos juniores e seniores o campeonato nacional de piscina curta esteve 
inserido no 13º microciclo (figura 10 e 11). Apesar de alguns clubes darem a 
máxima importância aos campeonatos nacionais de clubes, não nos devemos 
esquecer que esta modalidade é uma modalidade individual e que, por isso, as 
competições individuais devem ser o foco, quer de atletas, quer de treinadores. 
Nesta época, os campeonatos nacionais de clubes ocorreram uma semana 
depois dos campeonatos nacionais de piscina curta e, sendo assim, 1 nadadora 
juvenil, 7 nadadores juniores e 10 nadadores seniores passaram pelo processo 
de retaper depois das respetivas competições, no caso da nadadora juvenil 
durou 2 microciclos e no caso dos juniores e seniores durou apenas 1 microciclo. 
Em termos de progressão, os juvenis B nos campeonatos regionais de curta 
apresentaram em média uma progressão na ordem dos 6.50%, este valor é 
bastante superior ao valor apresentado por D’Aquisto et al. (1992) e Papoti et al. 
(2007), num estudo onde nadadores na mesma idade apresentaram uma 
melhoria na performance entre 1.6% e 5.2%. Já nos dois campeonatos regionais 
de piscina longa apresentam valores de melhoria bastantes mais baixos, 2.23% 
e 0.29%. Os juvenis A e os juniores apresentam um comportamento idêntico aos 
juvenis B, pois os valores de melhoria são sempre melhores nos regionais em 
comparação com os campeonatos zonais e nacionais.  
Existem alguns fatores que podem ter condicionado tanto a melhoria nos 
campeonatos regionais, como uma performance menos positiva nos 
campeonatos zonais e nacionais. No caso dos juvenis B, a diferenciação do 
processo de treino na passagem de escalão pode ter imensa influência, assim 
como os juvenis, que se encontram numa idade que corresponde à idade 
pubertária e segundo Lätt et al. (2009) o processo de crescimento e maturação 
estão relacionados e ambos influenciam a performance desportiva. Já Rama et 
al. (2006) afirmam que o rendimento desportivo é afetado por traços morfológicos 
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de grande determinismo genético sendo que a maturação parece ser um dos 
fatores determinantes do rendimento desportivo nas idades pubertárias, por isso 
os nadadores com maior sucesso desportivo tendem a ser nadadores 
maturacionalmente mais avançados, mais altos, com maior massa corporal, 
maior capacidade em gerar força e com valores superiores de resistência aeróbia 
e anaeróbia. 
Em todos os microciclos onde estão inseridos os campeonatos regionais houve 
um decréscimo significativo do volume e da intensidade de treino. Isto pode ter 
levado a um pequeno pico de forma fazendo com que os nadadores 
melhorassem os seus recordes pessoais. 
Em relação aos campeonatos zonais e nacionais as percentagens de melhoria 
não se equiparam às percentagens que são referidas na literatura, pois 
Maglischo (1993) afirma que através do período de taper os nadadores 
apresentam melhorias entre 2 e 4%, já Anderson et al. (1992) e Costill et al. 
(1985) apresentam valores na ordem dos 2.8% e 3% respetivamente. Nenhum 
valor em qualquer escalão apresenta valores iguais ou melhores aos referidos 
pelos autores anteriores.  
É possível que, em relação aos campeonatos zonais de juvenis, os nadadores 
não estivessem completamente descansados, visto que o penúltimo microciclo 
que antecedeu esta competição foi caracterizado por um coeficiente de 
intensidade bastante alto (0.92) e a unidade de treino de sábado da mesma, 
apresentou um valor de coeficiente de intensidade na ordem dos 1.25, muito 
devido a tarefa de potência láctica que foi realizada.  
Se compararmos os campeonatos nacionais em piscina longa, podemos afirmar 
que os campeonatos de inverno foram mais positivos do que o open de Portugal. 
É possível que o 2º macrociclo tenha tido um maior balanceamento relativamente 
as cargas de treino em comparação com o 3º macrociclo.  
Maglischo (2003) defende que, como consequência da falta de balanceamento 
das cargas de treino durante o macrociclo, os nadadores que só façam grandes 
quantidades de trabalho intensivo aeróbio e de velocidade reduzam a sua 
potência anaeróbia levando à falta de ritmo nas fases inicias de cada prova, e 
nadadores que façam pouco trabalho aeróbio podem produzir níveis altos de 
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concentração de lactato a velocidades de nado mais baixas. Estes fatores não 
puderam ser comprovados devido a falta de métodos de controlo de treino. 
Outro fator que pode ter tido influência é o stress competitivo. O stress pode ser 
entendido como a carga constituída por um conjunto de exigências que incidente 
sobre o indivíduo, mediadas pela perceção que realiza sobre a capacidade de 
lhes fazer face (Serpa, 2005). Segundo o mesmo autor, existem alguns fatores 
que podem levar a que um desportista sofra de stress competitivo, como a 
importância a que o praticante atribui à competição, a importância a que o 
praticante atribui às consequências do resultado, a relação atleta-treinador, as 
capacidades que o mesmo atribui aos adversários, o historial de resultados com 
o adversário e ainda experiências desportivas anteriores. Os praticantes menos 
experientes, tendem a reagir a estes fatores durante a competição levando a 
alterações cognitivas, emocionais e comportamentais. Podemos então afirmar 
que uma possível causa é a importância, que os nadadores deram quer aos 
campeonatos regionais quer aos campeonatos zonais e nacionais. Esta primeira 
competição como não tem uma grande importância a nível nacional, não induziu 
pressão nos nadadores. Já nos campeonatos zonais e nacionais, a importância 
é maior, os adversários são melhores e isto pode levar a que tenha havido um 
acréscimo de stress competitivo. 
O escalão sénior, como já foi referido, não apresentou melhorias em nenhuma 
competição principal nos 3 macrociclos. Apesar de Mujika et al. (2002) e Hellard 
et al. (2007) terem apresentado nos seus respetivos estudos realizados em 
nadadores olímpicos, valores de melhoria de 2.2%, os seniores do CFP 
apresentam valores que variam entre -1.13% e -2.56%. Estes valores podem ser 
explicados pela dificuldade que é melhorar os recordes pessoais de um sénior, 
mas também pela falta de disponibilidade que estes têm para se dedicar a tempo 
inteiro ao treino por motivos de trabalho, relembrando que 15% dos seniores já 
estão no mercado de trabalho e ainda estudam. Nos campeonatos nacionais de 
clubes também se registaram poucos recordes pessoais e um número negativo 
em termos de progressão. Isto pode ser explicado pois o pico de forma tinha sido 
planeado para uma semana ante, o facto de alguns nadadores não nadarem as 
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suas principais provas e ainda o facto de o que interessar verdadeiramente é a 
classificação e não a performance. 
Por fim, outro possível fator que possa ter condicionado o efeito do processo de 
treino no estado físico dos nadadores é a assiduidade, dado que todos os 
escalões ao longo do ano apresentam uma percentagem de faltas bastante 
elevada. Este fator irá ser analisado no capítulo do controlo de treino. Foi 
analisada também a diferença de performance nas três melhores provas de cada 
nadador através da comparação dos melhores tempos do ano nessas provas e 
os respetivos recordes pessoais até esta época (anexo VII).  
 
Tabela 33: Média de Progressão das três melhores provas (Melhor tempo desta época/Melhor tempo até 
ao início da época) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Através dos valores da tabela 33, podemos afirmar que os tempos em piscina de 
25 foram melhores do que em piscina de 50, o que revela uma melhoria 
significativa nas partidas, viragens e percursos subaquáticos através do trabalho 
específico que foi realizado em quase todas as sessões de treino. Nos escalões 
de juvenis e juniores houve melhorias significativas dentro dos valores que são 
referidos na literatura, tanto em piscina de 25 como em piscina de 50, e os dados 
no escalão sénior refletem os resultados menos positivos que foram 
apresentados anteriormente.  
As competições internacionais mais importantes foram as participações nas 
taças do mundo de AA, as participações nos campeonatos do mundo de AA e 
NP e ainda a participação no campeonato europeu de AA. Relativamente as 
competições de AA, temos de ter em conta que estas reúnem os melhores 
nadadores da atualidade em AA e esta modalidade difere bastante da NP. As 
condições a que os nadadores estão sujeitos a cada competição são de tal modo 
variáveis que constituem, só por si, um enorme desafio (Borges, 2015). Já 
  Média Progressão 
Média Progressão 
(25) 
Média Progressão 
(50) 
Juvenis B 5,42% 6% 5,06% 
Juvenis A 4,29% 5,69% 2,77% 
Juniores 3,05% 3,07% 2,33% 
Seniores -0,71% -0,62% -0,79% 
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Fernandes e Vilas-Boas (2003) afirmaram que o fator contextual é um dos fatores 
principais relativos ao rendimento desportivo do nadador, em AA este fator é 
ainda mais importante e complexo porque comtempla mais variáveis que podem 
influenciar o resultado, que a NP como por exemplo o tipo de prova, o tipo de 
água, a temperatura da água, a tática de prova, as dificuldades naturais de 
orientação, o contorno das boias, o contacto físico constante, o abastecimento, 
entre outras. Com isto e apesar de muitos objetivos não terem sido cumpridos, 
a prova dos 5km no campeonato mundial de AA foi a melhor prova do ano, onde 
se renovou dois estatutos de alta competição e uma bolsa. 
Já o nadador que representou a seleção do Malawi no campeonato do mundo 
de NP apresentou uma melhoria significativa (2.32%). Esta melhoria pode estar 
relacionada com o processo de treino que foi implementado quer pelo treinador 
do CFP, quer pelo processo de treino (desconhecido) que foi implementado pela 
federação do Malawi nos últimos três microciclos antes da competição, mas 
também pelo facto de este nadador ser extremamente competitivo e por estar 
numa competição entre os melhores do mundo, pode ter sentido uma motivação 
extra. 
Em anexo 4,5 e 6, apresentamos todas as provas do ano com as respetivas 
progressões por atleta.  
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12. Conclusão 
 
Como conclusão, diria que este ano foi um ano bastante importante para a 
minha futura carreira como treinador. As funções do treinador principal são 
bastante difíceis e complexas, principalmente tendo uma equipa muito grande, 
onde estão inseridos três escalões com características muito diferentes. 
Relativamente ao processo de treino e aproveitando a análise realizada ao 
planeamento, podemos afirmar que algumas componentes do planeamento 
não vão de encontro à vasta literatura. 
Através da análise da progressão média por prova de cada nadador, 
concluímos que as melhores marcas foram realizadas nos campeonatos 
regionais, sendo que as competições alvo nos três macrociclos são os 
campeonatos zonais/nacionais.  
Seria interessante implementar um maior controlo de treino, pois como já 
pudemos observar é através do controlo de treino que sabemos o estado de 
forma do nadador e conseguimos avaliar se os efeitos do treino que 
pretendemos implementar no nadador estão realmente a ser bem executados.   
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Anexo I: Microciclos (treino de fundo) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
XXV 
 
 
 
 
 
    D IA  :
1 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 20x50 L 1' (Percurso até aos 10m) 1000
A e1 20x50 Pr 1'10 (Ímp. M  25 dorsal/25 ventral; Pares C) 1000
A e1 4x100L 2'15(25br dto/25br esq./25 técnica/25 normal) 400
A e1 200 Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 600
0 300 2600 2 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1600 1000
2 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 12x100 (Imp. 75L/25C, Pares 75L/25B) 2' 1200
Vel 8x50 (15 sub. M áx. / 25 Normal/ 10M áx.) 1'15 400
A e1 20x50  Est. (25 Pr/25N) 1' 1000
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 000
0 2800 200 3 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 400 400 1550 500 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
3 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 10x150L 2'30 1500
A e1 16x50 (Imp. 25M /25C Pares 25M /25B) 1' 800
Vel 6x50 (15m M áx. /35 Lto.) 1'15 300
A e1 400 C Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 000
0 2910 90 3 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 600 200 1500 300
4 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 16x50 L 55' 800
A e1 6x (150L 2'30 + 100C 1'45 + 50B 1') 1800
Vel 2x25 Sprint c/salto 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 050
0 3000 50 3 050
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 300 2100 50
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 11 650
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 300 11310 0 0 0 0 0 340 11 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 650 1600 900 6750 1500 0 0 0 750
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 11 650
0 300 11310 0 0 0 0 0 340 11 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 650 1600 900 6750 1500 0 0 0 750
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    D IA  :
5 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 12x100 (3L 1'45 / 1Est 2') 1200
A e1 16x50 (25 Pr M  Dorsal/ 25L Técn.) 1'10 800
A e1/ A e2 8x100 (75m Ae2/ 25 Ae1) 1'30 800
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 200
0 400 3000 200 3 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
475 75 75 2575 400
6 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 4x (200 L+ 150 M CB+ 100L+ 50 cda E) 3'/2'30/1'45/1' 2000
Vel 8x50 (25 M áx./25 Normal) 1'15 400
A e1 5x100(25 Pr M  Dorsal/25 Costas dupla braçada/ 25 B c/ 2 pernadas/ 25L) 500
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 300
0 250 3100 200 3 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
375 375 375 1775 125 400
7 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q. 24x50 L (Resp. 1-3/1-5/1-7) 55' 1200
A e1 8x100 C (25 Pr/25 Técn./50 Normal) 2' 800
Vel 8x50 (15m sub./25 Normal/10 M áx.) 1'10 400
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 800
0 2600 200 2 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 1600 400
8 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 20 M inutos nado contínuo (Exer. AA c/bóias) 1200
Vel 10x50 (Partidas e Chegadas ex. AA) 500
A e2 10 M inutos nado contínuo (Exerc.AA c/bóias) 800
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 900
0 1900 800 200 2 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
2400 500
9 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 30x50 L 55' 1500
A e1 8x (50 Pr 1cd Est. + 100 E) 1'15 / 2' 1200
Vel 6x50 (25M áx./25 Normal) 1' 300
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 400
0 3250 150 3 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 300 2200 400 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 600
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 650 13850 1000 0 0 0 0 750 15 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1150 1550 750 10550 925 0 0 0 1600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 600
0 650 13850 1000 0 0 0 0 750 15 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1150 1550 750 10550 925 0 0 0 1600
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    D IA  :
10 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 10x150 (Imp. 100L+50C / Pares 100L+50B) 2'45 1500
A e1 12x50 Pr c/Barb. M /C/L 1' 600
A e2 15x100 (Prog. 1-3) 1'40 1500
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 2500 1500 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 450 450 2900 600 600
11 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 4x (200 L 3' + 100L 1'45 + 50 1cd Est 1') 1400
A e1 12x50 Est. 1' 600
A e1/ A e3 8x(150 L Ae1 2'20 + 50L Ae3 1'10) c/barb.  1600
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 3600 400 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 3400 1600
12 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 6x(150L+100 Est.) 2'20/1'50 1500
A e1 16x50 (25M /25L) c/barb. 1' 800
A e2 30x50L 55' 1500
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 200
0 2700 1500 4 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
550 150 150 3350 800
13 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 3x (300+200+100 L) 4'45/ 3'10/ 1'45 1ªSérie Normal, 2ª c/Palas e 3ª c/Barb 1800
A e1 20x50 Est. (M C /CB /BL /LM ) 1' 1000
Vel 12x50 c/Barb. (15 m Sub. /20 Normal/ 15 Sprint) 1' 600
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 800
0 3440 360 3 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 250 2450 1200 600 600
N Ã O H OUVE T R EIN O D E Á GUA  (M OT IVO: Liga do s C ampeõ es de P ó lo  A quát ico )
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
14 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h
A q 16x150 L c/barb. 2'30 2400
A e2 12x100 (1L/1C) c/Palas 1'40/1'50 1200
Vel 12x50 c/Barb (25Sprint/25Normal) 600
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
3100 1200 300 4 600 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 3400 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 16 000
0 0 3100 1200 0 0 0 0 300 4 600 0 0 12240 3000 400 0 0 0 360 16 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 600 0 3400 0 0 0 0 600 0 1200 1050 1050 12100 600 0 4200 600 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 600
0 0 15340 4200 400 0 0 0 660 20 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1200 1650 1050 15500 600 0 4200 600 1200
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    D IA  :
15 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 1000
A e1 8x100 Est. 1'45 800
Vel 8x50c/Barb. (15Sub.+20 Normal+ 15 Sprint) 1'10 400
A e1 400 Técnica 400
A e1/ A e2 800L 12'+ 3x200L Ae2 c/Palas 3' + 6x100 Ae2 C/Palas 1'30 2000
A e1 12x50 Pr c/Barb (25M  Dorsal/ 25 Costas) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200
0 400 3760 1200 240 5 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 800 400 2600 600 1000 1200 400
16 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x (300L + 200E+ 100 Pr) 4'30 3'20 2'10 1800
Vel 16x50 Pr c/Barb. (25 M áx./25 Normal) 1'10 800
A e1 400 Técnica 400
A e1/ P A 6x300L Ae1 4'20 (3-Normal 3- c/Palas) + 8x50 c/Barb. PA Espec. 1' 2200
A e1 8x50 Técnica 1'10 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600
0 800 4800 400 400 5 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 150 150 2850 1100 1200 900 1200
17 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 5x200L 3' + 5x100 Est. 1'40 1500
A e1 10x50 Pr. 1' 500
A e1/ Vel 16x75 (50 Técn. + 25 M áx.) 1'30 1200
A e1 300 Rec. 300
A e1/ 2/ 3 6x (150 Ae1+ 100 Ae2+ 50 Ae3) L 2'15/ 1'30/ 1'15 1800
A e1 300 Rec. (50C/ 50B 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600
0 800 4300 600 300 400 5 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
125 275 275 3225 500 900
18 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'30 + 4x200L c/Barb. 3' + 8x100 Brb c/Pullbouy/Palas/Elástico 1'40 2400
A e1 16x50 M  (25Pr/25 Normal) c/Barb 1' 800
A e1 300 Técn. 300
A e1/ P A 2x (6x100 Ae1 1'30 + 6x50 PA c/Barb 1') 1800
A e1 12x50L c/Palas (Técn. Agarrar as palas com as mãos) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 900 5300 600 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 3600 400 800 2200 600 600
19 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 20 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x300L c/Barb. 4'30 + 6x100 Pr c/Barb. (1L/1C) 2' + 12x50 Est 55'' 2100
A q 1200 (300L+ 200C+ 100B) 1200 Vel 8x50 (5'' Pr M áx.+Viragem+ 15m M áx+35 Normal) 1'15 400
A e1 10x200 c/Palas 3' 2000 A e1 400 Técn. 400
Vel 12x25 M áx sem empurrar a parede c/Barb 45'' 300 A e2 2x400L+ 3x200L + 6x100L 6'/ 3'/ 1'30 (Série de 200 e 100 c/Palas) 2000
A e1 300 Técn. 300 A e1 200C Rec. 200
A e1 16x75 c/Barb. (25 Técn. L/ 25 Pr C/ 25C) 1'20 1200 Vel/ H ip. 10x50 c/Barb. (30Sub./20 Normal) 1' 500
A e1 200B Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
700 4700 300 5 000 400 3380 2000 420 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 200 3000 400 300 2000 300 150 350 350 3650 600 2000 1200 900
21 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 20x75 (50L 25C / 50L25B) 1'20 1500
A e1 20x50L Br. c/Palas Pullbouy Elástico 45'' 1000
Vel 8x25 Br. M áx. c/Palas Pullbouy Elástico 1' 200
A e1 300 Rec. 300
A e1/ 2/ 3 2x (8x100L (5Ae1 2Ae2 1Ae3) 1'30 c/1' Intervalo 1600
Vel 2x25 Sprint c/Salto 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 050 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
4200 400 200 250 5 050 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 4300 1200 1200 250
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 10 050 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 28 100
0 700 8900 400 200 0 0 0 550 10 050 0 3300 21540 3800 300 1000 0 0 1460 28 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 1450 450 7300 400 1200 300 3200 550 0 1825 1575 1175 15925 3200 800 6400 3900 4000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 38 150
0 4000 30440 4200 500 1000 0 0 2010 38 150
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1825 3025 1625 23225 3600 2000 6700 7100 4550
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    D IA  :
22 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 23 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'30+ 2x300Pr c/Barb. 5'30 + 8x100 Est. 1'45 2200
A q 1500L (Resp. 1-3, 1-5) 1500 Vel 8x50 c/Barb. (30 Sub./20 Normal) 1' 400
A e1 4x (300L+ 200 Est.) 4'30/3'30 2000 A e1 8x150 L 2'15 1200
Vel 8x50 (viragens máx.) 1'15 400 A e1 400 Técn. 400
A e1 200 Rec. 200 A e2 8x100L 1'30 + 12x50L c/ Palas 45'' 1400
A e1 10x100 L c/Barb. (50Pr /50Normal) 1'40 1000 A e1 300 Rec. 300
A e1 12x50L Técn. (6 agarrar palas/ 6 3 braçadas c/ 5 pernadas) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
4900 200 5 100 1000 4860 1400 240 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 4100 500 1000 400 200 200 200 3900 600 600 600 400
24 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250 (200L+50C / 200L+50B) 4' + 4x150 Pr c/Barb. 2'30 + 12x50 M  c/ Barb. 55'' 2200
Vel 8x50 (S.V.V+ 15m máx./35 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técnica 400
A e1/ A e3 6x100L PA 1'45 (1' Int.) + 6x100L Ae1 1'30 + 6x100L PA c/Palas 1'40 1800
A e1 300 Rec. 300
A e1 8x100 C (25 Pr/25 C Clássico/ 50 Normal) 2' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 400 4500 1200 200 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 900 100 2600 800 1200 600 400
25 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 26 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+ 100B+ 300L+ 100C+ 300L+ 100M ) 1200
Vel 4x25 M áx 45'' 100 A q 8x150L 2'30 +8x100Est. 1'40 + 8x50 Pr 1'10 2400
A e1/ A e2 5x400 L c/Palas Ae1/Ae2 5'45 (Nota:Última Ae1 fazer acelerações cda 100m) 2000 A e1 3x(1000L 15' + 4x50 Est. 55') 1ªSérie Normal, 2ª c/Barb., 3ª c/Palas 3600
Vel 12x25 M áx (M eio da piscina, viragens) 45'' 300 A e1 400 Rec. (200C+200B) 400
A e1 500 Técn. 500
A e1 10x100 C c/Barb. (50Pr/50Normal) 1'40 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
500 4700 400 5 100 6400 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 1100 100 2900 500 1000 2000 400 350 550 550 4550 400 1200 1200
27 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x( 400+300+200+100) L 6' 4'30 3' 1'30 1ªSérie c/Barb. 2ªSérie Normal 1'Int. 2000
A e1 16x50 (25M /25L) c/Barb 55'' 800
Vel 6x50 1'15 (2-2 agarrar pés fazer arrasto/25 troca) 300
A e1 400Técn. Especialidade 400
A e1/ P A 2x(500L Ae1 c/Palas 7'30 + 10x50 Esp. PA c/Barb 1') c/ 3'Int. 2000
A e1 5x100 Rec. (25C/25B/25Pr C/25L) 2' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
0 300 400 4850 1000 150 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 250 125 3525 125 1800 1000 1700
28 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 29 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+ 200E) 1500 A q 4x200L 3'+ 4x150 Pr c/Barb. 2'30+ 6x100 Est. 1'45+ 6x50 Técn. 1' 2000
Vel 4x25 M áx 45'' 100 A e1/ A e2 500L Ae1 7'30+ 400L Ae1 6'+ 300L Ae2 4'30+ 200L Ae2 3'+ 100L Ae2 1500
A e1 16x125L c/Palas 1'50 2000 A e1 300 Rec. 300
Vel 12x25 M áx (M eio da piscina, viragens) 45'' 300 Vel 1x50 Sprint c/Salto  + 2x25 Sprint c/Salto 100
A e1 6x200 c/Barb. (50Pr M  Dorsal/50C/50B c/Pr de M / 50L)3'15 1200 A e1 16x50L c/Barb. Ténica (Agarrar as palas) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700
4700 400 5 100 1100 4000 600 100 4 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 1200 2000 400 150 150 150 3550 600 1400 800 100
30 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 8x100L 1'30+ 8x75 (M CB/CBL/BLM /LM C) 1'20+ 8x50 Pr c/Barb. (25máx./25Normal)
1' + 8x25 Vel (Partir a meio da piscina, viragens) 45'' 2000
A e1/ A e2 16x75 Ae1/Ae2 (Prog. 1-4) 1'15 1200
A e1 300 Rec. 300
Vel 4x25 c/Salto  Sprint 100
A e1 10x50 (C/B, B/C) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
3000 600 500 4 100 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 400 400 2450 400 400 700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 19 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 500
0 500 17300 600 0 0 0 0 1500 19 400 300 2900 24610 2000 0 2200 0 0 690 29 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 450 1700 700 9450 1700 0 3600 4000 1900 0 1700 2050 1125 18125 2525 0 6200 4200 2600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 48 900
300 3400 41910 2600 0 2200 0 0 2190 48 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 2150 3750 1825 27575 4225 0 9800 8200 4500
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    D IA  :
31 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 32 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q            800L 12' (1ª Normal/ 2ª e 3ª c/Palas) 2400
A q 1200 (400L+ 200Est.) 1200 A e1  3x      12x50 c/Barb (1ªM / 2ªC/ 3ªB) 55' 1800
A e1 4x(200L+150L+100L+50L) 3'/2'15/1'30/1'30 Normal- c/Palas- c/Barb- c/Palas e Barb. 2000 A e1            400 Pr (1ªM  /2ªB/ 3ªL) 9' 1200
Vel 16x25 c/Barb. (Ímp. M áx Espec. /Pares Sub. M áx.) 45'' 400 Vel            6x50 (1ª 25M áx./25 Normal - 2ª e 3ª 25 Normal/25 M áx.) 900
A e1 400 Técn. 400 A e1 400 Rec. 400
A e1 20x50 C c/Barb. (25 Pr/25 Normal) 55'' 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 700
400 4600 400 5 000 6250 450 6 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 1100 100 3300 500 2400 1000 400 1000 600 1000 3200 1200 1800 1600 900
33 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'30 + 12x50 c/Barb. (25M /25L) 55''+ 6x150 Pr c/Barb. 2'30 2300
Vel 8x50 c/Barb (25 Normal/ 25 Prog.) 1' 400
A e1 400 Técn. 400
M isto 10x100 Ae1 1'30 + 10x50 PA Espec. 1' + 10x50 TL c/Barb e Palas Espec. 1'15 (3' Int.) 2000
A e1 200C Rec. 200
A e1 6x100L c/Palas 1'40 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 4700 500 500 200 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 200 3100 900 2000 1100 1400
34 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 35 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (400L+100B+400L+100C+400L+100M ) 1500
A e1 8x250 (200L 3'+ 50 cd Est. 1') 2000 A q 4x250L 3'45 + 4x200 Est. 3'30 + 4x150 Pr c/Barb. 2'30 + 4x100 Br L c/Palas Pullbouy 3000
Vel 8x25 (Ímp. 25 M áx sem empurrar a parede/ Pares 10'' Apneia+15 Sub.+ 10M áx) 1' 200 Vel e Elást. 1'30 + 4x50 Vel (20 M áx./30 Normal) 1'
A e1 200 C Rec. 200 A e1/ A e2 1000L Ae1 15' + 800L (400Ae1/400Ae2) 12' + 600L Ae1 c/Barb. 9' + 400l Ae2 c/Palas 3000
A e1 20x50 L Br c/Palas Pullbouy e Elástico 45'' 1000 6' + 200L (100 Ae2/Ae3)
A e1 16x50 Est. 55'' (M C/CB/BL/LM ) 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 800
4700 200 4 900 5720 900 100 80 6 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 200 3900 1000 1000 200 400 400 400 4800 600 400 1200 800 200
36 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250L 3'45 1000
A e1 4x250 Pr c/Barb. 4' 1000
A e1 4x250 Est. (200 Est.+50L) c/Barb. 4' 1000
A e1 4x250L Br c/Palas + Pullbouy e Elást. 3'45 1000
A e3 8x250L 3'30 2000
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
0 4400 2000 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 4800 1000 1000 1000 1000
37 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 38 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 1200 A q 6x200L 3' 1200
A e1/ A e2 3x400 Ae1 5'40 + 3x200 Ae1 2'50 + 3x100 Ae2 1'25 L (c/Palas) 2100 A e1 10x100 c/Barb. (25M /50L/25M ) 1'40 1000
A e1 300 Técn.. 300 Vel 8x50(S.V.V + 15 M áx. + 35 Normal) 1'15 400
Vel 8x25 (Ímp. 10'' Apneia+25 M áx./ Pares 10'' Apneia+25 M áx c/Salto) 1'15 200 A e1 400 Técn. 400
A e1 10x100 (50M /50C (25Pr/25 Normal) c/Barb.) 1'40 1000 A e1 8x250 Est. (200 Est.+ 50L) 4' 2000
A e1 300 Rec. 300 A e1 12x50 Técn. L (Agarrar Palas) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600
300 4600 300 200 5 100 1000 5400 200 5 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 400 200 3500 500 1000 2100 200 900 400 400 3100 400
39 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 4x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr 1 cd Est. 2'15) 2400
Vel 8x25 Pr M áx. 1' 200
A e1 400 Técn. 400
A e2/ P A 3x (400L Ae2 c/Palas 6'+ 4x100L PA 1'30) c/2'Int. 2400
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3200 1200 1200 200 5 800 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 300 4300 400 1200 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 400
0 1100 17100 1500 0 1200 0 0 1000 20 800 0 1000 26470 900 2100 500 500 0 930 31 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1100 2200 800 15000 1400 1000 3400 5300 1000 0 2800 1800 2000 19000 3700 1400 6000 4500 2900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 52 200
0 2100 43570 2400 2100 1700 500 0 1930 52 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 3900 4000 2800 34000 5100 2400 9400 9800 3900
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    D IA  :
40 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 41 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (Resp. 1-3, 1-5, 1-7) 1200 A q/ Vel 4x200L 3'+16x50 Est. 55'+ 6x100C c/Barb. 1'30+ 12x50Pr c/Barb.(25M áx./25 Normal)1' 2800
A e1/ Vel 4x( 200L 2'50+ 200 Est. 3'20 + 4x50 Esp. (25 M áx./25Normal) 1') 2400 A e2 8x200L 3' 1600
A e1 400 Técn. 400 A e1 300B Rec. 300
A e1 4x250L 3'30 (1ªPalas/2ª Palas+Snorkel/3ªSnorkel/4ªBarb.) 1000 A e2 8x100L c/Palas 1'30 800
A e1 300C Rec. 300
A e1 16x50L c/Barb e Snorkel 45'' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 600
400 4600 400 5 000 3900 2400 300 6 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 200 200 200 3200 250 500 800 800 200 1100 500 4200 600 2000 800 600
42 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 10x200L 3' 2000
A e1/ Vel 8x150 Espec. c/Barb. (25Sub./50 Pr/50 Técn./25 M áx.) 2'45 1200
A e1 300 Rec. 300
P A 16x75 Esp. 1'15 (c/3' Int.) + 16x50L c/Palas 50' 2000
A e1 10x50 (25C/25B) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
0 3800 2000 200 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 3100 400 1200 800 2400
43 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 44 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+200Est.) 1200 A q 800L 12'+ 8x100 Espec. Pr c/Barb. 1'50 + 4x200L Br c/Palas Pullbouy e Elást. 3' 2400
A e1 2x(400L+300L+200L+100L) 5'40 4'10 2'50 2' 2ªSérie c/Palas 2000 A e1 300 C 300
Vel 8x25 Espec. 1'15 (15'' Apneia+10 Sub.+15Sprint) 200 A e2 600L c/Barb.+  8x50 M C + 600L c/Palas+ 8x50 CB+ 600L c/Barb. e Palas + 8x50 BL 3000
A e1 400 Técn. 400 (600 aos 8'15 e as 8x50 aos 55'')
A e1 8x150 Espec. c/Barb (50Pr+50Técn.+50Pr) 2'30 1200 A e1 300B 300
Vel 12x50 c/Barb. (30Sub. + 20 Normal) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 600
400 4800 200 5 000 3240 3000 360 6 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 2900 800 1200 1000 1400 200 700 700 3600 1400 800 2600 2000 1400
45 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x100L 1'30 + 12x50 Est. 55''+ 3x200L Br c/Palas Pullbouy e Elást. 3' + 12x50 Pr 2600
c/Barb. Espec. 55''
Vel 8x25 Espec. (5m Pernas M áx.+viragem e 15m Sprint Normal+10 Rec.) 1' 200
A e1 400 Técn. 400
P A / T L 8x100L PA 1'40+ 3' Int.+ 8x75L PA 1'15+ 3' Int. + 8x50L TL c/Barb. E Palas 1' 1800
A e1 600L c/Barb. e Snorkel 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600
0 400 3640 1400 400 160 5 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 150 150 150 4350 600 600 1200 600 800
46 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 47 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L (Resp. 1-3, 1-5) 23' 1500 A q 3x(400L+200C+100B) 6' 3'30 2' 2100
A e1/ A e2 10x150L c/Palas 1'45 Ae1 + 10x75L c/Palas Ae2 1'10 2250 Vel 10x50 Espec. c/Barb. (15 Normal/ 20 Sprint/15 Normal) 1'10 500
Vel 12x25 Viragens a partir 1/2 Piscina 45'' 300 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1/ A e2 10x250 L (150 Ae1/100Ae2) 3'45 2500
A e1 16x50 Pr M  c/Barb. (25 Dorsal/ 25 Ventral) 1' 800 A e1 16x50L Br c/Palas Pullbouy e Elást. 50'' 800
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 250 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 600
400 4200 750 300 5 250 400 5400 1000 200 6 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 3750 800 800 2250 700 600 300 4500 800 500 800 900
48 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'30+ 800 Espec. Pr c/Barb Fartleck ao apito  14'+ 8x75 Est. (M CB) 1'20 2200
Vel 12x25 Viragens M áx. 1' 300
A e1 10x50 Espec. c/Barb. (25Pr/25 Técn.) 1' 500
P A 400L PA c/Palas 7'+ 4x100L PA 1'30 (2' Int.) + 300L PA c/Palas 5'+ 4x75L PA 1'15 2000
(2' Int.) + 200L PA c/Palas 3'30+ 4x50L TL 1'15 (2' Int.) + 100 PA c/Palas 1'45+ 4x25
Sprint 30''
A e1 12x50 Rec (25C/25L - 25B/25L) 1'15 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
3300 1700 200 400 5 600 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 300 300 3250 800 1300 1000 1300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 850 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 400
0 1200 16900 750 0 1700 200 0 1300 20 850 0 800 19980 6400 0 3400 400 0 1220 31 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 1250 600 600 13100 2400 0 3550 4750 4200 1400 550 2800 1900 19750 3000 2200 7500 5000 6100
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 52 250
0 2000 36880 7150 0 5100 600 0 2520 52 250
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1900 1800 3400 2500 32850 5400 2200 11050 9750 10300
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    D IA  :
49 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 50 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 900L 13'+ 6x100Est. 1'45 (M C/ CB/ BL)+ 12x50 C Br c/Palas 1' 2100
A q 1200 (Resp. 1-3, 1-5,1-7) 18' 1200 A e1 12x50 M  c/Barb. 55'' 600
A e1 12x100 Est. 1'40 1200 A e1 4x200 c/Barb 3'45 (25 Sub.+ 50Pr M  dorsal+ 50Pr M + 50Pr C+ 25 Sprint Espec.) 800
Vel 8x25 Sprint Espec. c/Barb. E Palas 45'' 200 A e1 300 Espec. Técn. 300
A e1 5x400L Negative c/Palas 5'45 2000 A e1/ A e2 5x (150 Ae1 2'15+ 100 Ae2 1'30 + 50 Ae2 45'') 1500
A e1 400 Rec. 400 Vel 4x100 (25 Sprint c/Salto  + 75 Rec.) 3'30 400
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
4800 200 5 000 300 5250 750 100 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 300 3900 200 2200 200 700 800 200 2900 600 600 1400 600 700
51 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1000 (300L+200Est.) 1000
A e1 24x25 1 cda Est. 30'' 600
A e1 10x50 (25Pr/25 Técn.) 1' 500
A e3/ A e1 12x50 (1 Rto de 200/1 Normal) 1' 600
Vel 4x25 Sprint c/Salto 100
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
250 2800 300 100 3 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 150 150 1450 250 400
52 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x300L 4'30+ 3x300L Br Palas c/Pullbouy e Elástico + 3x300 Pr Espec. c/Barb. 5' 3000
Vel 8x50 c/Barb. (25Sub./25 Normal) 1' 400
A e1 2x400L c/Barb 5'30 + 4x200L c/Barb e Palas 2'45+ 8x100L c/Barb e Palas 1'30 2400
A e1 300 Rec. (100C/100B/100L) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
0 5900 200 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 4600 900 900 3300 2500 1300
53 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 8x75 Est (M CB) 1'30+ 12x50L Br Palas c/Pullbouy e Elástico 45'' 2000
Vel 8x25 Espec. (5'' Pernas M áx.+ viragem+15m Sprint+ 10 Rec.) 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 400
P A / T L 400L PA 7'+ 8x50L TL 1' + 2' Int. + 300L PA 5' + 6x50L TL 1'05+ 2' Int. 200L PA 3'30+ 2000
4x50 TL 1'10 + 2'Int. + 100 PA + 2x50 TL 1'15
A e1 300 Rec. 300
A e1 8x75 Pr c/Barb. (25M  dorsal/25C/25L) 1'20 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
0 400 3380 1000 1000 120 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 3700 600 600 600 600 600
54 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 55 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (200L+150C+100B+50M ) 1500 A q 4x200L 3' + 8x100 (50C/50L) 1'40+ 8x50 B 1' 2000
A e1/ A e2 2x(500L Ae1 Prog. c/Palas 7'+ 5x100 Ae1/Ae2 Prog. 1-5 1'30) 1'Int. 2000 A e1 8x150 Espec. c/Barb. (50Pr/50 Técn./50 Normal) 2'30 1200
Vel 12x25 c/Barb Sprint Espec. 45'' 300 Vel 8x50 (25M  Sprint/25 Normal) c/Barb. 1'10 400
A e1 400 Tecn. Espec. 400 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 8x125L c/Snorkel e Barb. 1'50 (25 Br Dto/25 Br Esq./50 Pr/25 Normal) 1000 A e1/ A e2 400L Ae1 6'+ 8x50 Est. 55'+ 400L (200Ae1/200Ae2) 6'+ 8x50 Est. 55' + 400L Ae2 2000
A e1 10x50L c/Barb Técn. Agarrar Palas 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4400 500 300 5 200 300 5600 600 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 150 450 300 600 1300 1000 700 200 400 400 3700 400 2100 500 1900
56 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'30 + 16x50 Espec. Pr c/ Barb. 55'' 1600
Vel 8x25 Sprint (Partir a meio, viragem) 1' 200
A e1 300 Rec. 300
A e3/ P A / T L16x50 Ae3 50''+ 12x50 PA 1'+ 8x50TL 1'15 (Sempre c/2'int.) 1800
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
2300 800 600 400 200 4 300 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
3300 800 800 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 17 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 24 100
0 650 14300 500 1100 600 400 0 800 17 700 0 1000 20130 1350 0 1000 1000 0 620 24 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 600 900 750 9250 1050 0 2300 3200 2100 0 1100 1500 900 14900 2500 2100 7400 4200 4500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 41 800
0 1650 34430 1850 1100 1600 1400 0 1420 41 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 1700 2400 1650 24150 3550 2100 9700 7400 6600
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    D IA  :
57 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 58 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L (Resp. 1-3,1-5, 1-7) 23'30 1500 A q 4x250L c/Barb. 3'45 + 4x200L c/Palas 3'+ 4x150 Pr Espec. c/Barb. 2'30 2400
A e1 4x (300L 4'15 + 4x50 (1 Série a cda. Est.) 55'') 2000 Vel 10x50 Espec. (25 Sprint (sem parede)/25 Normal) 1'10 500
Vel 12x25 Espec.Saida 1/2 Piscina (Viragem Sprint) 45'' 300 A e1 400 Espec. Técn. 400
A e1 400 Espec. Técn. 400 A e1 10x100L  1'30 + (1'Int.)+ 10x100L c/Palas 1'30 2000
A e1 8x100L c/Barb. Palas e Snorkel (50 Pr/50 Normal) 1'40 800 A e1 300C Tecn. (50 Clássico/50 Normal) 6'30 300
Vel 8x50 Espec. c/Barb. (15 Sub./25Normal/10 Sub.) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
400 4700 300 5 000 700 5550 450 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 200 200 200 3700 400 800 800 700 300 3800 600 2000 800 1900
59 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x400L 6'15 (1ªN /2ªPalas/3ªBarb./4ª Palas+Barb.) 1600
A e1 24x25 Est. (6cda. Est.) 30' 600
A e1/ Vel 8x(50 Ae1 1'+ 25 Vel 45'') Espec. Pr c/Barb. 600
A e1 300 Espec. Técn. 300
A e3 30x50L RP 50'' 1500
A e1 400 Rec. (50L/50C/50B/50L) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000
0 300 3300 1500 200 5 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 250 250 3450 800 1400 800 900
60 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 61 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500 A q 4x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr L 2'15) 2400
A e1/ A e2 12x150L c/Palas Progr. 1-4 2'15 1800 A e1 10x50 Espec. (5m Pr+ Viragem+ 15m Sprint+ 35 Rec.) 1'15 500
Vel 4x25 Sprint c/Salto  2'30 100 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Téc. Espec. 400 A e1 600L 9'+ 300 Est. 5'15+  400L 6' + 200 Est. 3'30+ 200L 3' + 100 Est.) 1800
A e1 20x50 c/Barb. (25 Pr M  Dorsal/25B c/Pr M ) 55'' 1000 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
400 3800 900 100 4 800 5200 300 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
650 150 650 2850 500 1000 1800 500 400 400 400 3500 400 1000
62 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+100C+100B) 1200
A e1 20x25 Est. 30'' 1 cd. Est. 500
A e1 10x50 Pr 1'15 Espec. 500
A e1 300 Técn. Espec. 300
A e3/ A e1 20x50 (2 Ae3 + 2 Ae1) 50'' 1000
Vel 2 a 4x25 Sprint c/Salto 100
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 300 3400 500 100 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
125 325 325 2325 500 900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 9 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 500
0 800 8500 900 0 0 0 0 400 9 800 0 1300 17450 0 2000 0 0 0 1050 20 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 850 350 850 6550 900 0 1800 2600 1200 0 675 1275 975 13075 2300 0 3400 1600 4700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 300
0 2100 25950 900 2000 0 0 0 1450 30 300
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    D IA  :
71 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 72 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 1200 A q 2x(600L 9'+ 12x50 Est. 55'') 2400
A e1 4x200L c/Palas 2'50 + 6x100Est. 1'40+ 4x150L c/Palas 2'10 (Tudo Ae1) 2000 A e1 8x100 c/Barb (25Pr M  Dorsal+50C+25M ) 1'45 800
Vel 8x25 (Imp. 15''Apneia+15m Sub M áx+10 Normal/ Pares Sprint com Salto) 1'30 200 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1/ A e2 4x300L Ae1 4'30 + 20x50L c/Palas Ae2 45'' 2200
A e1 8x150 c/Barb. (50 Pr C+ 50 B c/Pr de M +50L) 2'20 1200 A e1 300C (DB/PB) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
300 4740 160 4 900 300 5000 1000 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 950 750 2550 400 1200 1400 500 700 1000 300 3700 400 800 1000 300
73 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000L 18'+ 24x25 Est. 30'' (6 cda Est.) 1600
Vel 12x50 Pr c/Barb (25Sprint/25Normal) 1' 600
A e1 400 Técn. Espec. 400
Vel 12x25 Espec. Viragens (Saída 1/2 da Piscina) 45'' 300
A e1 300 Rec. 300
A e3/ T L 20x75L Ae3 1'10  c/3' Int.+ 10x50L c/Barb. E Palas TL1'15 2000
A e1 10x50L Técn. c/Pulbouy e Snorkel 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700
0 900 3100 1500 500 600 5 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 150 150 150 3950 600 600 1300
74 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 75 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+300Est.+200L+200Est.+100L+100) 20' 1200 A q 3x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr Espec. 2'15) 1800
A e1/ A e2 5x400L c/Palas Negative Ae1/Ae2 5'45 2000 Vel 10x50 c/Barb. (25Sub. Sprint/25 Normal) 1'10 500
Vel 8x25 Espec. Sprint c/Barb. 1' 200 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 5x200L c/Barb e Palas 2'45 1'Int.+ 10x100L c/Barb. 1'25 c/1' Int. + 20x50L c/Palas 45'' 3000
A e1 20x50 c/Barb. (25L+25C) 50'' 1000 A e1 4x100C (50 DB/PB+ 50Normal) 2' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
400 3600 1000 200 4 800 300 5750 250 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 650 150 3250 1200 2000 600 150 550 150 4050 300 2500 2000 1100
76 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x200L 3'+ 6x100 Est. 1'45 1200
Vel 12x50 Pr c/Barb. Espec.(25 Sprint/25Normal) 1' 600
Vel 8x25 Espec. SVV+15m Sprint+ 10 Normal 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e3 20x50L Ae3 50'' + 3'Int. + 20x50L c/Palas Ae3 45'' 2000
A e1 12x75 c/Barb. (25Pr C/25B c/PrM / 25L) 1'20 900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 300
0 400 2800 2000 500 5 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 450 450 3050 900 1400 1000 1200
77 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 78 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (200L+100Est.) 22'30 1500 A q 2x(400L 6'+ 3x100 Est. 1'45+ 1' Int.+ 12x50L 50'' (1ªSérie Br c/Pullbouy e Palas, 2ª 2600
A e1 800L aos 11'+ 600L aos 8'+400L 5'45+ 200L (tudo c/Palas) 2000 Série Pr c/Barb)
Vel 4x50 Espec. Sprint c/Salto  aos 3' 200 A e1 4x(50M  50''+ 50C 50''+ 50B 1'+ 100L 1'30) 1000
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 6x150L c/Barb e Snorkel (25Pr/25 BD/25 BE/25Normal) 2'30 900 A e2 15x100L c/Palas e Snorkel 1'25 1500
A e1 600 Técn (200L 3Br5Prds+ 200C DB+200B c/Pr M ) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
300 4700 200 4 900 300 4500 1500 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 125 125 125 4025 150 900 2000 500 1000 350 550 550 4250 600 600 600 2100 300
79 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L aos 12' + 8x50 Est. 55''+ 1'Int.+ 800 Pr c/Barb. Fartleck ao apito+ 8x50 Est 55' 2400
Vel 8x25 Espec. c/Barb. (12.5 Normal/ 12.5 Sprint) 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 400
P A / T L 3x(200L PA 3'30 + 6x50L TL 1'10) c/3'Int. 1ªSérie c/Palas, 2ª c/Barb., 3ª c/Palas e Barb. 1500
A e1 8x50 (25C/25B) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3300 600 900 100 4 900 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 400 2500 800 1500 1400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 19 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 000
0 1400 16340 1000 0 600 900 0 660 19 500 0 2200 21150 2500 3500 0 500 0 1350 29 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 625 2125 1425 12325 1350 0 4800 5400 3000 1500 1500 2700 1600 19000 2800 600 5900 6100 4200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 48 500
0 3600 37490 3500 3500 600 1400 0 2010 48 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
2400 2125 4825 3025 31325 4150 600 10700 11500 7200
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80 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 81 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 400L+300C+200B+100M  18' 1000 A q 3x(400L 6'+ 6x50 1' (M /C/B 1 série cada)) 2100
A e1/ A e2 5x(250L Ae1 c/Palas 3'30+ 150L Ae2 c/Palas 2'10) 2000 Vel 10x50 Espec. c/Barb. 1'10 (25 Sprint (15 Sub.+10Normal)/ 25 Rec.) 500
Vel 12x25 Velocidade Espec. 1' (4 Pr /4Br c/Palas+Pullbouy e Elást./4 Normal) 300 A e1 400 Técn. 400
A e1 300 Rec. 300 A e1/ A e2 500L Ae1 8'30+ 5x100L Ae2 c/Palas 1'30 (1'Int.)+ 500L Ae1 8'30+ 10x50L c/Palas 2000
A e1 4x300L Ae1 (1 e 2 c/Snorkell e Barb./ 3 e 4 Snorkell+ Pullbouy) 4'30 1200 Ae2 45''
A e1 16x50C c/Barb. (25Pr/25 DB) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
3750 750 300 4 800 400 4550 1000 250 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 100 300 200 3900 100 100 600 2100 300 300 1100 300 3200 400 1300 1000 900
82 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x300L 4'30 (1'Int.)+4x200L Br c/Palas+Pullbouy e elást. 3' (1'Int.)+ 4x100 Pr c/Barb. 2400
(85 Normal+ 15 Sprint) 2'
Vel 12x25 Velocidade Espec. (Saída 1/2 Piscina Viragens) 45'' 300
A e1 300 Técn. 300
A e3 8x100L Ae3 1'25+ 200 Rec.+ 16x50L Ae3 45'' 1800
A e1 12x50 c/Barb 55'' (25 PrC/25L 3Bs5Prs) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400
0 600 3440 1600 360 5 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 3800 700 800 1000 800 700
83 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 84 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12'+ 8x50 c/Barb. (25M /25L) 55''+ 400 Pr c/Barb. 8'+ 16x50L c/Palas 2400
Pullbouy e Elást. 45''
A q 1200 (300L+ 200C+ 100B) 20' 1200 A e1 8x50 Técn. c/Barb. 1' 400
A e1/ A e2 16x100L Ae1/Ae2 Prog. 1-4 1'30 1600 A e1 400L 5'45+ 2x200L c/Palas 3'+ 400L 5'45+ 4x100L c/Palas 1'30+ 400L 5'45+ 2400
Vel 8x25 Espec. Velocidade (Imp. 15m Sub. Sprint+ 10 Normal/ Pares Sprint c/Salto) 1'15 200 8x50L c/Palas 45''
A e1 400 Técn. 400 Vel 4x15 Velocidade c/Salto 60
A e1 8x150 c/Barb. (50C/50B c/Pr de M /50L) 2'20 1200 A e1 300 Rec. 300
A e1 6x100L c/Barb. e Snorkell 1'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 160
400 3640 800 160 4 600 400 6100 60 6 160
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 600 2600 1200 200 600 200 5100 400 800 2600 2000 860
85 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  08h-10h
A q 1000L (100 Resp. 1/3+ 100 Resp. 1/5) 15' 1000
A e1 12x50 Est. 55'' 600
A e1 400 Técn. 400
A e3 30x50L Ae3 50'' 1500
A e1 400 Rec. (50c/50B) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 2400 1500 4 300 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 3050 400
86 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 12x50 Pr Espec. c/Barb. 5' (1'Int.)+ 12x50L Br c/Palas 50'' 2000
Vel 8x50 c/Barb. Velocidade 1'15 (15 Sprint+ 20 Suave+ 15 Sub. Sprint) 400
A e1 400 Técn. 400
A e1 600L c/Barb. 9'+ 4x200L c/Palas 3'+  600L c/Barb. 2000
A e1 4x150 c/Barb. (50L+ 25C+25B+50L) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400
0 400 5160 240 5 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 3800 600 600 2800 1400 1400
87 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 88 (Bernardo Graça e Vânia Neves LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h participam no Camp. Nac. Universitário) H o rário : 8h-10h (DOM INGO 04 Dezembro)
A q 1000 (300L+200Est.) 1000
A q 600L 9'+ 6x100L c/Palas 1'30 + 400 Est. (25 cd.Est.) 8'+ 8x50L Pr  1'10 2000 A e1 5x100 Est. 1'45 500
Vel 8x50 c/Barb. Espec. (15 Sub.+ 20 Normal+ 15 M áx.) 1'10 400 Vel 8x50 Pr Espec. (25 Sprint/25 Normal) 1'15 400
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 300 Rec. 300
P A / T L 10x100L PA 1'45+ 3'Int.+ 10x50L c/Palas e Barb. TL 1'15 1500 A e1/ A e2 20x50 L Ae1/Ae2 Progr. 1-5 50'' 1000
A e1 4x150 c/Barb. (50 Pr C/50B c/PrM / 50L) 2'30 600 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 600L c/Snorkell+Palas 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 900
300 3060 500 240 3 800 3100 500 300 3 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 300 300 3400 400 400 600 700 600 225 225 225 2725 400 600 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 18 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 26 660
0 1100 12850 1550 1500 0 500 0 700 17 100 0 1800 22350 1500 1600 0 0 0 1210 26 660
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 350 1750 1450 12950 500 100 2200 2700 1600 1200 725 1725 625 18625 2500 2200 7700 5800 4360
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 44 760
0 2900 35200 3050 3100 0 500 0 1910 43 760
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
2400 1075 3475 2075 31575 3000 2300 9900 8500 5960
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    D IA  :
76 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(400L 6'+ 6x50 1' (M /C/B 1 série cada)) 2100
Vel 10x50 Espec. c/Barb. 1'10 (25 Sprint (15 Sub.+10Normal)/ 25 Rec.) 500
A e1 400 Técn. 400
A e1/ A e2 500L Ae1 8'30+ 5x100L Ae2 c/Palas 1'30 (1'Int.)+ 500L Ae1 8'30 1500
A e1 16x50C c/Barb. (25Pr/25 DB) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 300
0 400 4550 500 250 5 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 1100 300 2700 400 1300 500 900
77 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x300L 4'30 (1'Int.)+4x200L Br c/Palas+Pullbouy e elást. 3' (1'Int.)+ 4x100 Pr c/Barb. 2400
(85 Normal+ 15 Sprint) 2'
Vel 12x25 Velocidade Espec. (Saída 1/2 Piscina Viragens) 45'' 300
A e1 300 Técn. 300
Vel 2x50 Espec. c/Salto  4'+ 4x25 Espec. 3' 200
A e1 12x50 c/Barb 55'' (25 PrC/25L 3Bs5Prs) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 800
0 600 3240 560 3 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 2300 700 800 1000 800 900
78 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12'+ 8x50 c/Barb. (25M /25L) 55''+ 400 Pr c/Barb. 8'+ 16x50L c/Palas 2400
Pullbouy e Elást. 45''
A e1 8x50 Técn. c/Barb. 1' Espec. 400
A e1 400L 5'45+ 2x200L 3'+ 400L 5'45+ 4x100L 1'30 1600
Vel 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 50
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 750
0 400 4700 50 4 750
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 3700 400 800 800 800 450
79 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  08h-10h 
A q 1000L (100 Resp. 1/3+ 100 Resp. 1/5) 15' 1000
A e1 12x50 Est. 55'' 600
A e1 400 Técn. 400
Vel 2x25 Especialidade c/Salto  4' 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 450 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 2400 50 2 850 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 150 150 1550 450
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 450 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 13 850
0 400 2400 0 0 0 0 0 50 2 450 0 1400 12490 500 0 0 0 0 860 13 850
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 150 150 150 1550 0 0 0 0 450 0 500 1400 300 8700 1500 1600 3100 2100 2250
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 16 300
0 1800 14890 500 0 0 0 0 910 16 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 650 1550 450 10250 1500 1600 3100 2100 2700
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89 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+8x50 Est. 55'' (1'Int.) + 600L c/Barb. 1600
Vel 8x50 Espec. Velocidade (25 Sprint/25 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. 400
A e1/ 2/ 3 12x150L 2'15 (50Ae1/50 Ae2/50 Ae3) 1800
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 16x50L c/ Snorkell e Barb. 50'' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100
0 400 3600 600 600 300 5 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 200 200 200 3800 1400 900
90 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9' + 16x25 Pr Espec. 45'' 5x100 Técn. Espec. 2' 1500
A e3 24x50 (2 Ae3/2 Ae1) 50'' 1200
A e1 400 Rec. 400
Vel 4x25 Sprint c/ Salto  Espec. 3' 100
Vel 15' Trabalho Técnico (Partidas, viragens, rendições)
A e1 12x75 1'15 (25C/25B/25L) 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 3300 600 100 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
91 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 92 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 1000 A q 2x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr Espec. 2'15) 1200
A e1 20x75L 1'10 1500 Vel 8x50 Velocidade Espec. (4 20Sprint/30 Rec., 4 35 Normal/15 Sprint) 1'15 400
Vel 4x25 Sprint c/Salto  Espec. 100 A e1 300 Técn. 300
A e1 400 Técn. 400 A e1 12x(100L Ae1 1'30+ 50 Est. Ae1 1') 1800
A e1 12x50L c/Snorkell (25Pr/25 Normal) 1' 600 15' Trabalho Técnico (Partidas e Rendições)
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
400 3500 100 3 600 300 3860 140 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 100 300 200 2500 300 500 250 250 250 2350 200 900
93 LOC A L: Piscina da Penteada Funchal (25m)
H o rário :  16h-17'30h
A q 600L 600
A e1 12x25 Est. 30'' 300
A e1 200 Espec. (100Pr/100 Skills) 200
A e3 8x50L Ae3 50'' 400
Vel 2x25 Sprint c/Salto 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 1 950
0 100 1500 400 50 1 950
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
75 75 75 1475 100 250
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 050
0 400 3500 0 0 0 0 0 100 3 600 0 800 12260 600 1600 0 0 0 590 15 050
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 100 300 200 2500 300 0 0 0 500 800 525 525 525 7625 300 0 1400 0 2050
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 18 650
0 1200 15760 600 1600 0 0 0 690 18 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1400 625 825 725 10125 600 0 1400 0 2550
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    D IA  :
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
80 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr Espec. 2'15) 1200
Vel 8x50 Velocidade Espec. (4 20Sprint/30 Rec., 4 35 Normal/15 Sprint) 1'15 400
A e1 300 Técn. 300
A e1 12x(100L Ae1 1'30+ 50 Est. Ae1 1') 1800
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 300 3860 140 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 250 2350 200 900
81 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  08h-10h 
A q 800L 12' + 12x50 Est. 55''+ 600 Pr c/Barb. Espec. 11' 2000
Vel 8x50 Velocidade Espec. c/Barb. (15 Sub.+ 20 Normal+ 15 Sprint) 1'15 400
A e1 400 Técn. 400
A e3/ T L 30x50L Ae3 50''+ 200 Ae1+ 8x50 Espec. TL c/Barb e Palas1'15 2100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3060 1500 400 240 5 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 150 150 2950 600 1400 400 1200
82 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+200Est.) 20' 1200
A e1 16x50M  c/Barb (25 Pr dorsal/25 Normal) 1'10 800
Vel 8x50L Velocidade c/Barb. (15 Normal/ 20 Sprint/15 Normal) 1' 400
A e1 400 Técn. 400
A e1/ A e2 4x(300L Ae1 4'30+ 6x50L Ae2 c/Palas 45'') 2400
A e1 4x150C c/Barb. (50 Pr/50 DB/50 Normal) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 400 4360 1200 240 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 700 100 3300 1000 1800 1200 800
83 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  08h-10h 
A q 4x300L 4'30 + 8x75 Est. (M CB) 1'20 1800
Vel 12x50 Pr c/Barb Espec. (25 Sprint/25 Normal) 1' 600
Vel 16x25 Velocidade Espec. (8 15 Sprint/10Normal, 8 15Normal/10 Sprint) 45'' 400
A e1 400 Técn. 400
A e1/ 2/ 3 4x(200L Ae1 3'+150L Ae2 2'15 + 100L Pa 2') 1800
A e1 8x50 (25C/25B) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3900 600 400 500 5 400 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 400 3000 600 600 1400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 10 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 9 800
0 800 6960 600 1900 0 400 0 740 10 600 0 700 8220 1200 0 0 0 0 380 9 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 350 550 550 5950 1200 0 2000 400 2600 0 1150 950 350 5650 1200 0 1800 1200 1700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 400
0 1500 15180 1800 1900 0 400 0 1120 20 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1500 1500 900 11600 2400 0 3800 1600 4300
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94 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 10x200L 3' (5xc/Pullbouy, 5xc/Barb.) 2000
A e1 20x50 Espec. Técn. c/Barb 1' 1000
A e1/ 2/ 3 6x300L c/Palas Progr. 4'30 1800
A e1 8x50 (25L/25C) 55'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200
0 1000 4000 600 600 5 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 4000 1000 2000 1800 1000
95 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x150 (100L+50C/ 100L+50B) 2'30 1200
A e1 16x50 Espec. c/Barb. (25Pr/25 Técn.) 1' 800
Vel 6x50 Velocidade Espec. c/Barb. 1'15 (15Sub+20 Normal+15 Sprint) 300
A e1 300 Rec. 300
A e3 32x50L (1 Ae3/ 1 Ae1) 50'' 1600
Vel 2x50 Espec. (1 Rtm de passagem aos 200/ 1 Sprint) 4' 100
A e1 3x200L 3'25 (1ª c/Barb. e Snorkell, 2ª c/Palas e Snorkell, 3ª c/Snorkell) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900
0 400 3870 800 230 4 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 3300 400 200 200 1200
96 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 6' 600
A e1 8x50 Pr Espec. 1'10 400
A e1 400 Est. (Trocar cd. 25) 7' 400
A e1 12x50 Técn. Espec. c/Barb. 1' 600
A e1 2x(400L c/Palas 6' + 8x50L 45'') 1600
Vel 2 a 4x25 Sprint Espec. 3' 100
A e1 8x100 (25C+25B+50L) 1'45 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 500
0 600 4400 100 4 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 300 300 2700 400 600 800 1100
97 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (300L+100C+100B) 1000
A e1 12x50 (25Est. (M /C/B)/25L) 1' 600
A e1 300 Técn. 300
A e3 12x50 Ae3 50'' 600
Vel 2 a 4x25 Sprint Espec. c/Salto  3' 100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 900
0 300 2200 600 100 2 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 300 300 1800 400
98 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9' 600
A e1 12x25 Est. 30'' 300
A e1 8x50 Pr Espec. 1'10 400
A e1 400 Técn. 400
A e3 8x50L Ae3 50'' 400
Vel 2x25 Sprint Espec. c/Salto  + 15' Trabalho Técn. De Saltos e Rendições 50
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 450
0 400 2000 400 50 2 450
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
75 75 75 1375 400 850
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 19 950
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2700 16470 600 2400 0 0 0 480 19 950
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 600 275 1075 875 13175 1200 1000 2800 2800 4550
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 19 950
0 2700 16470 600 2400 0 0 0 480 19 950
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 275 1075 875 13175 1200 1000 2800 2800 4550
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    D IA  :
99 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 20x50L Br c/Pullbouy e Elást. 50'' 1000
A e1 20x50 Est. (1 cda. Est.) 55'' 1000
A e1 20x50 Pr c/Barb Espec. 1' 1000
Vel 20x50 Técn. Espec. (25 Skills/25 Técn.) 1'15 1000
A e1 400Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 400
0 1000 4400 4 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 250 1650 1000 1000 2000 2000
100 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est.+300L+200 Técn.+300L+ 200Pr) 1500
45' Pólo Aquático
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 1 500
0 200 1500 1 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
50 50 50 950 200 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1200 5900 0 0 0 0 0 0 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 300 300 300 2600 1200 1000 2000 0 2400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 1200 5900 0 0 0 0 0 0 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 300 300 300 2600 1200 1000 2000 0 2400
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    D IA  :
101 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h
A q 12x200L 3' (3 c/Barb., 3 c/Palas e Barb., 3 c/Palas, 3 c/Palas Pullbouy e Elást.) 2400
A e1 20x50 Est. (M C + BL) 55'' 1000
A e1/ Vel 10x100 Pr Espec. c/Barb. (75 Ae1/25 Sprint) 1'45 1000
A e1 500L 7'30+400L 6'+ 300L 4'30+ 200L 3'+ 100L 1500
A e1 12x50L c/Barb e Snorkell (Agarrar Palas) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
0 600 6250 250 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 250 250 250 4650 1000 600 2800 1800 1000
102 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 103 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  08h-10h H o rário :  17h-19h
A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500 A q 6x250 (200L+50 Est.) 4' 1500
A e1 16x75 Espec. c/Barb. (25Pr+25 Técn.+ 25Normal) 1'20   juv 12 1200 A e1 20x50M  c/Barb. (25Pr Dorsal+25 Normal) 1' juv 16 1000
A e1 6x(200L 2'50+ 100Est. 1'40) juv 5 1800 A e1 400 Técn. Espec. 400
Vel 8x25 Sprint Espec. c/Barb. 1' 200 A e1 25x100 (4L 1'30+ 1 Espec. 2') juv 22 int dif. 2500
A e1 8x100L Br c/Palas Pullbouy e Elástico 1'30 800 A e1 300C (DB e PB) 300
A e1 300B Rec. 300 Vel 6x100 Vel. Espec. c/Barb. (20 Sprint+ 70 Normal+ 10Sprint) 2' 4x 600
A e1 200 Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
400 5600 200 5 800 700 6320 180 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 600 3200 400 800 1400 800 1400 1100 400 100 3400 500 1600 1500
104 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 105 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  08h-10h H o rário :  17h-19h 
A q 1500L Resp. 1-3 1-5 1-7 (cd. 100m) 22' 1500 A q 800L Resp. 1-3 12'30 800
A e1 8x150 Est. (M CB) 2'20 2'30 1200 Vel 16x50 Pr Espec. c/Barb. Vel (25Sprint/25Normal) 55'' 800
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 4x200Est. 3'30 800
A e1 16x75L c/Barb. 1'10 1'15 1200 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb (25 Sub.+25 Técn.) 1' 500
A e1 400 Pr B 400 A e1 300 (50C+50B) 300
Vel 8x50 Vel. Espec. (15Sub.+20Normal+ 15Sprint) 1'15 400 A e2 3x(400L Ae1+ 4x100L Ae2 1'25) 1'Int. 1ªc/Palas 2ªc/Barb. 3ªc/Palas e Barb. 2400
A e1 5x200L c/Barb. (50Pr+25BD+25BE+100Normal) 3' 1000 A e1 20x50L c/Snorkell 55'' 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 600
400 5860 240 6 100 250 4750 1200 650 6 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 400 800 3700 650 250 2200 800 1000 200 350 350 4400 800 2900 1600 1300
106 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 107 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  08h-10h H o rário :  17h-19h 
A q 1200 (300L+200C+100B) 18' 1200 A e1 4x250L Resp. 1-3 3'45 1000
A e1 16x75M  c/Barb. (25BD+25BE+25Normal) 1'15 1200 A e1 4x200Est. 3'15+1'Int.+4x150 Pr L c/Barb 2'30+1'Int.+ 4x100 Br L c/Palas Pullbouy 1'30 1800
A e1/ A e2 100L 1'30+200L 2'50+ 300L 4'+ 400L 5'45+ 400L 5'45+ 300L 4'15+200L 2'50+ 100L 2000 Vel 10x50 Vel. Espec. (25Sprint/25 Normal) 1' 500
(Subir Ae1, descer Ae2) A e1 400 Espec. Técn. 400
Vel 8x50 Vel. Espec. (25Sub.+12,5 Normal+ 12,5 Sprint) 1'15 400 M isto 7x(150L Ae1 2'15+ 100L Ae2 1'30+ 50 Espec. PA 1'30) 2100
A e1 8x125 (25L+25C+25L+25B+25L) 1'30 1000 A e1 4x150 c/Barb. (50C+50B c/Pr de M +50L) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
4500 1000 300 5 800 400 5100 700 350 250 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 600 400 3200 800 1200 400 200 400 400 4150 600 400 1200 400 1250
108 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 109 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  08h-10h H o rário :  17h-19h 
A e1 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000
A e1 16x125 Espec. c/Barb. (50Pr+ 25BD+25BE+25 Sub) 2'10 2000 A q 2x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+100Pr Espec. 2'15) 1200
A e1 5x400L c/Palas 5'45 2000 A e1/ A e2 40x100L Ae1 1'30 + 20x100L Ae2 c/Palas 1'25 6000
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100 A e1 300 Rec. 300
A e1 20x50 Est. (M C,CB,BL,LM ) c/1' 1000
A e1 400 (200C DB+200B 1Brçd/2Pern.) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 500
400 6400 100 6 500 5500 2000 7 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
350 750 650 2650 800 800 2000 2000 2100 100 100 100 7000 200 2000 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 24 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 33 500
0 1200 22360 1000 0 0 0 0 840 24 200 0 1950 27920 3900 0 350 0 0 1330 33 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 2250 2050 2450 12750 1850 2650 6800 2800 4700 1600 1850 1500 1200 23600 3100 1000 8500 5800 5250
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 57 700
0 3150 50280 4900 0 350 0 0 2170 57 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1600 4100 3550 3650 36350 4950 3650 15300 8600 9950
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    D IA  :
110 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250L 3'45 + 4x200 Est. 3'30 (1'Int.) + 4x150 Pr Espec. c/Barb. 2'40 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb (Imp. 20 Sprint+30 Normal, Pares 30 Suave/20 Sprint) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1/ A e2 2x400L (1 Ae1/1Ae2) 6'+ 4x200L c/Palas (1Ae1/1Ae2) 3'+ 8x100L c/Palas (1Ae1/1Ae2) 2400
1'30
A e1 12x50 c/Barb (25 PrM  Dorsal/25C) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 400 4840 1200 160 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 500 200 4000 900 1600 1600 1000
111 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(600L 9' + 8x50Est. 1' (2cd. Est.)) 2000
A e1 8x150 Espec. c/Barb. (25BD/25BE/25Sub./75 Normal) 2'30 1200
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint/25Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. (50C/50B) 300
P A 2x(6x100L 1'25 + 8x50 Espec. PA 1' )(c/3'Int) 2000
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 5200 800 200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 350 350 2900 1600 2400
112 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 113 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200 A q 5x200L c/Barb 3'+ 10x50 c/Barb (25M /25B c/Pr de M ) 1'+ 6x100 Est. 1'45 2100
A e1 8x250L c/Palas 3'30 2000 Vel 16x50 Pr Espec. c/Barb Vel. (25 Sprint/25Normal) 1'15 800
Vel 8x50 Vel. Espec. (15Normal/20Sprint/15Normal) 1' 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 3x800L 12' (1ª c/Palas 2ªc/Barb. 3ªc/Palas e Barb.) 2400
A e1 5x200 c/Barb (50Pr C + 50C + 50B c/Pr de M + 50L) 3'15 1000 A e1 5x100 (25C+25L+25B+25L) 1'45 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
400 4840 160 5 000 400 5800 400 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 450 2750 500 1000 2000 800 400 275 525 3800 800 3900 1600 1200
114 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 900L 13' +12x50 Est. 1'+ 300 Técn. Espec. 6' 1800
A e1 12x100 (25Sub.+ 25 Pr C+50L) c/Barb. 1'45 1200
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+Viragem+15 Sprint/35Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
P A 600L Ae1 9'+6x100L c/Palas PA 1'40+ 400 Ae1 6'+ 8x50 Espec. c/Palas PA 1' 2000
A e1 4x100 (25C+25L+25B+25L) 1'45 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
0 300 4980 1000 120 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 550 250 3750 600 1200 1000 1100
115 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 116 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 500L 7'30+ 2x250L c/Palas 3'45+ 5x100 Est. 1'45 (1'Int.) 10x50 Pr Espec. c/Barb. 55'' 2000
A q 1500L (Resp. 1-3, 1-5, 1-7 100 em 100) 15' 1500 A e1 8x100M  c/Barb. (25Pr, 25BD, 25BE,25Normal) 1'45 800
A e1 6x(200 Est. 3'30+ 2x50 (1-M /1-C/1-B) 1') 1800 A e1 400 Técn. Espec. 400
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. Palas 45' 300 A e1/ A e2 400L Ae1 6'+ 8x100L Ae2 1'30+ 400L Ae1 6'+ 16x50L c/Palas Ae2 45'' 2400
A e1 300 Técn. Espec. 300 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15 Sub.+20 Normal+ 15 Sprint) 1'15 400
A e1 16x75L c/ Snorkell e Barb. (25Pr/50Normal) 1'15 1200 A e1 2x200 (1-C (DB/PB) 2-Bruços) 4' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
300 4800 300 5 100 400 4560 1600 240 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 500 500 500 3000 1500 300 600 925 325 325 3525 700 400 1700 1300 1300
117 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'+ 16x25 Est. 30''+ 800 Pr Espec. Fartleck ao apito  14'+ 8x50 Técn. Espec. 1' 2400
Vel 8x25 Vel. Esp (1-Sub. 2-20Sprint) 1' 200
A e1 300 Rec. 300
??? 8x(100Ae1 1'30+ 75 Ae2 1'15+ 50 Espec. PA 1'+ 25 Espec. PL c/Salto  1'30) 2000
A e1 12x50 c/Barb. (6C (25Pr+25Normal) 6L agarrar Palas) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3940 600 400 200 360 5 500 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 400 100 2900 950 600 2000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 100
0 1100 13580 600 400 0 0 200 820 15 600 0 1500 25380 2800 0 1800 0 0 1120 31 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 600 1800 1050 8650 1450 0 3100 2300 3400 0 2175 2000 1650 17975 3000 400 10000 5500 7000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 46 700
0 2600 38960 3400 400 1800 0 200 1940 46 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 2775 3800 2700 26625 4450 400 13100 7800 10400
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    D IA  :
118 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 119 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x(300L 4'30+ 4x50Est. 1') 2000
A q 1200 (300L+100Est.) 20' 1200 A e1 8x100M  c/Barb. (25Pr Dorsal+25BD+25BE+25 Normal) 1'45 800
A e1 16x125L 1'45 2000 Vel 8x50 Vel. Espec. (25 Sub+25 Normal) 1' 400
Vel 8x25 Vel. Espec. (15''Apneia+15 Sub.+10 Normal) 1'15 200 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e2 3x (300L Ae2 4'30+ 5x100L Ae2 c/Palas 1'30) 1'30 Int. 2400
A e1 8x150 c/Barb. (25Pr M  Dorsal+ 25 Pr M  Ventral+ 25M + 75L) 1200 A e1 300B Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
4880 120 5 000 400 3700 2400 200 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
675 75 75 3575 400 1200 600 1000 200 500 3800 200 400 800 1500 800
120 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12' Resp. 1-5 + 16x50 Pr c/Barb. Espec. 55''+  1'Int+ 4x200Est. 3'30 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m Pr+Viragem+15m Sprint+30 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
P A / T L 400L Ae1 6'+ 8x100L PA 1'40 + 2' Int.+ 400L Ae1 6'+ 8x50 Espec. TL c/Barb. E Palas 2000
1'15
A e1 10x50C c/Barb. (25DB+25Normal) 1' 500
A e1 300B Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
0 400 4640 800 400 160 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 700 500 2600 800 2000 400 2000
121 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 122 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'30 1500 A q 1000L 15'+ 800 Pr Espec. c/Barb. (75Normal+25 Sprint) 14'+ 600 Est. (Trocar cda 25) 3000
A e1 10x (125L 1'50+ 75 M CB 1'20) 2000 10'+ 400 Técn. Espec. 8'+ 200L
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Palas e Barb. (15 Sub.+10 Sprint+ 25 Normal) 1'15 400 Vel 10x50 Vel. Espec. 2 a 2 (Agarrar os pés, troca aos 25) 1'15 500
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1/ A e2 3x(4x200L Ae1/Ae2 Prog. 1-4) 1ªc/Barb. 2ªc/Palas 3ªc/Palas e Barb. 2400
A e1 16x50L c/Snorkell e Barb. (25Pr+25 3B5Pr) 55'' 800 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (25Sub.+25 Normal) 500
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 700
300 4800 200 5 000 400 4800 1200 700 6 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 250 550 550 2950 400 400 400 700 150 150 150 4050 800 2100 1600 2200
123 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(300L 4'30+ 200 Est. 3'30+ 100 Pr L 2'15) 1800
A e1 8x100M  c/Barb. (25BD+25BE+25Pr+25Normal) 1'45 800
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint+25 Normal) Saída sem parede 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
P A 3x(300L Ae1 4'30+ 4x100L c/Palas PA 1'30) c/2'Int. 2100
A e1 300Rec. 300
A e1 8x50 Pr B 1'10 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 400 4800 1200 200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
950 150 550 3750 500 400 1200 1200 800
124 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 125 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000 A q 10x200L 3'(2-Normal 2-c/Barb. 2-c/Palas e Barb. 2-c/Palas Barb e Snorkell 2-Normal) 2000
A e1 800L c/Palas 11'30 + 600L c/Palas 8'30+ 400L c/Palas 5'45+ 200L c/Palas 2'45 2000 A e1 10x100 Est. 1'45 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. (1- 15Normal+10 Sprint, 2-25 Sprint c/Salto) 1'15 200 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Palas e Barb. (30 Suave+20Sprint) 1'15 500
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 20x75 c/Barb. (25C+25 Pr C+25L) 1500 A e2 20x100L Ae2 Negative 1'30 2000
A e1 400 c/Barb (200C DB+200B c/Pr M ) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
4860 140 5 000 400 4100 2000 200 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 1300 200 2900 500 1500 2000 500 400 250 450 450 4650 2100 1300 900
126 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 12x75L c/Barb. 1'10+ 1'Int.+ 12x50 Est. 55''+ 1'Int.+ 12x25 Pr Espec. Vel. 1' 1800
A e1 12x50C Br c/Pullbouy 1' 600
A e1 300 Rec. 300
P A 3x(10x50 Espec. PA 1') 1ªNormal 2ªc/Palas 3ªc/Palas e Barbatanas 2'Int. 1500
A e1 400 Rec. 400
A e1 8x75 Barb. (25Pr C+25Pr L Lateral+25B c/Pr de M ) 1'20 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
3400 1500 300 5 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 950 350 1850 700 600 1900 1000 1800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 500
0 300 17940 0 0 1500 0 0 760 20 200 0 2000 22040 5600 0 2000 400 0 1460 31 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 1175 2875 1175 11275 2000 600 5000 3400 3600 400 2550 1650 2150 18850 2300 800 8200 6000 6700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 51 700
0 2300 39980 5600 0 3500 400 0 2220 51 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 3725 4525 3325 30125 4300 1400 13200 9400 10300
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    D IA  :
127 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 128 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L 22' 1500 A q 500L 7'30+ 10x50 (25M /25C) 55''+500L 7'30+ 10x50 (25C/25B) 55'' 2000
A e1 5x(150 M CB 2'30+ 250L 3'30) 2000 Vel 10x(50 Espec. Técn. 55''+ 50 Pr C Vel. 1'05) c/Barb 1000
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Palas e Barb. 1' 300 A e1 300 Rec. 300
A e1 400 Espec. Técn. 400 A e1/ A e2 400L Ae1 6'+ 2x200L c/Palas Ae2 3'+ 400L Ae1 6'+ 4x100L Ae2 1'30 + 400L Ae1 6'+ 2400
A e1 16x50 c/Barb. (25 PrM  Dorsal/25 B c/Pr de M ) 50'' 800 8x50 Espec. c/Palas Ae2 55''
A e1 12x50 c/Barb. (1-B c/Pr de M  2-L Regressivo) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
400 4700 300 5 000 500 4600 1200 500 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
650 250 650 2750 1100 300 700 250 1000 550 3600 500 1600 1200 900
129 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+ 12x50L c/Barb (25BD/25BE) 55''+ 1'Int.+ 400L c/Palas e Snorkell 6' + 12x50 2200
M  c/Barb. (25 Normal/ 25 Pr Dorsal) 55''
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m Sprint+Viragem+ 15m Sprint+ 30 Normal) 1'15 400
A e1 400 Espec. Técn. 8' 400
P A 2x(6x100L PA 1'40 + 2'Int.+ 8x50 Espec. PA 1') 2000
A e1 300 Rec. 300
A e1 12x50 Pr c/Barb. (4M  4C 4L Regressivo 1-4) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 400 3740 2000 160 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 800 200 3300 900 600 1800 400 1600
130 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 131 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000L 15' 1000
A q 1200 (300L+100C+300L+100B+300L+100M ) 20' 1200 A e1 2x500L Br c/Palas Pullbouy e Elást. 7'30 1000
A e1/ A e2 16x75L Ae1 c/Palas 1'10+ 16x50L Ae2 c/Palas 45'' 2000 A e1 4x250 Pr Espec. c/Barb. 5' 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. (15Sprint+25 Normal+10 Sprint) 1'15 400 A e1 5x200 Est. 3'30 1000
A e1 400 Espec. Técn. 400 A e1 10x100L c/Snorkell e Barb. 1'30 1000
A e1 5x200 c/Barb. (50C+50PrC+50C DB+ 50Pr M  Lateral) 3'30 1000 Vel 20x50 Vel. Espec. (1-25Sub.+25 Normal, 2-15Pr Sprint+20 Normal+15 Sprint) 1'10 1000
A e1 400 Rec. (50L+50C+50L+50B) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4000 800 200 5 000 5850 550 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
350 850 100 2900 500 1000 2000 800 1000 250 350 350 3450 1400 1000 2000 1000 2000
132 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(3x100L 1'30+ 2x200Est. 3'30+ 3x100L 1'30) 1'Int. 2000
A e1 10x50 Pr Espec. c/Barb. 55''+ 1'Int. 5x100L Br c/Palas Pullbouy e Elást. 1'30 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. (SVV+ 15 Sprint+30Normal) 1'15 480
A e1 300 Rec. 6' 300
P A 400L Ae1 6'+ 8x100L PA 1'40+2'Int.+ 400L Ae1 6'+ 12x50L PA 50'' 2200
A e1 300 Rec (50C+50B) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 280
0 4680 1400 200 6 280
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 350 350 3900 500 500 500 500 980
133 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 134 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (200L+100Est.) 24' 1500
A e1 500L c/Palas 7'+ 2x400L c/Palas 5'45+ 3x300L c/Palas 4'15 2200 A q 4x(300L 4'30+ 4x50Est. 55'') 2000
Vel 4x25 Sprint Espec. c/Salto  2'30 100 A e1 10x150 c/Barb. (50 Pr C/50 Espec. Técn/ 50 Pr M  Dorsal) 2'30 1500
A e1 400 Espec. Técn. 400 Vel 8x50 Vel. Espec. (25 Sub. Sprint/25 Normal) 1'15 400
A e1 800L c/Barb. (200Pr c/Snorkell s/P laca+ 200L c/Snorkell+ 200L 3B5Pr+200L 800 A e2 10x200L (5-Normal, 5- c/Palas) 2'50 2000
(Agarrar Palas) A e1 10x50 (Imp. 25C/25L, Pares 25B/25L) 55'' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
800 4900 100 5 000 500 4200 2000 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 125 125 125 4125 200 800 2200 500 700 825 325 3650 1000 1500 1000 900
135 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'+ 6x100(1-50M /50L,2-50C/50L ,3-50B/50L) 1'45+12x50 Prc/Barb.Espec. 2400
Vel. (25 Sprint/25 Normal) 1'15+ 400 Técn. Espec.
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. (1- Sub. Sprint,2-Nado Completo Sprint) 1' 300
A e1 300 Rec. 300
P A / T L 400L Ae1 6'+ 6x100L PA 1'40 + 3'Int.+ 400L Ae1 6'+ 12x50 TL Espec. c/Barb. 2000
e Palas 1'15
A e1 12x50 c/Barb. 55'' (1-B c/Pr de M ,2-C,3-L) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3800 600 600 600 5 600 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 300 300 3000 600 2100 600 1900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 280
0 2000 17400 800 0 600 600 0 1200 20 600 0 1400 23070 3200 0 3400 0 0 1610 31 280
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 1225 1525 1175 12775 1300 0 5000 5100 3900 1400 2200 2725 1575 17900 4300 2100 7400 4100 6380
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 51 880
0 3400 40470 4000 0 4000 600 0 2810 51 880
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1800 3425 4250 2750 30675 5600 2100 12400 9200 10280
M acrociclo Inverno  -  P .Lo nga
M esociclo V
M icrociclo 19
S
E
X
T
A
 2
0
Período Preparat ó r io  Geral
16 a 22 de Janeiro
Junio r Senio r-  F undo
N atação   2016/ 2017
S
Á
B
A
D
O
  
2
1
M anhã T arde
T o tal do  M icro ciclo
M A N H Ã : T A R D E:
S
E
G
U
N
D
A
 1
6
T
E
R
Ç
A
 1
7
Q
U
A
R
T
A
  
1
8
Q
U
IN
T
A
  
1
9
XLV 
 
 
 
 
    D IA  :
136 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 137 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+100C+100B) 20' 1200 A q 4x200L 3'+ 4x150 (M CB) 2'30+ 4x100L 1'30+4x50 Est. 2000
A e1 16x150L c/Palas (Prog. Cada 50) 2'10 2400 A e1/ Vel 10x100 Pr c/Barb. Espec. (75Normal/25 Sprint) 1'40 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. (10''Apneia+ 15 Sub. Sprint+10 Nado Completo Sprint) 1' 200 Vel 8x50 Vel Espec. c/Barb. (15 Sub. Sprint+ 20 Normal+ 15 Sprint Nado Completo) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 16x50M  c/Barb. (1- 25BD/25 Pr Dorsal, 2-25BE/25Pr Lat.) 55'' 800 A e2 400L A2baixo 6'+ 3x200L A2M édio 3'+ 400L A2Baixo 6'+ 6x100L A2Alto  1'30 2000
A e1 200 Rec. 200 A e1 4x150 c/Barb. (50C+50B c/Pr M /50L) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 5000 200 5 200 400 3910 2000 490 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 200 200 3400 400 400 800 2400 600 250 450 450 3450 1000 2000 1800
138 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x300L 4'30+ 3x200 Est. 3'30+ 6x100L c/Barb. (25BD/25BE/50 Progr.) 1'45 + 2700
12x50 Pr c/Barb. Espec. Vel. (25Sprint/25 Normal) 1'
A e1 300 Rec. 300
P A / T L 600L Ae1/Ae2 9'+ 4x150L PA 2'15+ 400L Ae2/Ae3 6'30+ 12x50 Espec. TL c/Palas e 2200
Barb. 1'15
A e1 300 Rec (100C/ 100C c/DB e PB/100B) 300
A e1 12x50 Br L c/Pullbouy e Elást. 45'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
0 3600 500 200 600 600 600 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 4150 600 900 1200 600 1200
139 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 140 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est.) 22'30 1500 A q 800L c/Barb 12'+ 12x50M  c/Barb. + 1'Int.+ 6x150 Pr Espec. c/Barb. 2'30 2300
A e1/ A e2 5x400L c/Palas Ae1/Ae2 Prog. 1-5 5'45 2000 Vel 6x100 Vel. Espec. c/Barb e Palas (35 Sprint/65 Técn.) 1'45 600
Vel 8x25 Vel. Espec. (Imp. 15Sub. Sprint+10 Normal, Pares Sprint c/Salto) 1'30 200 A e1/ A e2 3x(400L Ae1 5'45+ 300L Ae1 4'15+ 200L Ae2 2'50+ 100L Ae2 1'25) 3000
A e1 300 Técn. Espec. 300 1ªSérie c/Barb. E Snorkell 2ªc/Palas 3ªc/Palas e Barb.
A e1 20x50 c/Barb. (25C/25L) 55'' 1000 A e1 4x150 c/Barb. (50C/50B c/Pr M /50L) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 3840 1000 160 5 000 5390 900 210 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 650 150 3550 1000 2000 500 1000 600 200 200 4000 900 5500 1600 1500
141 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(300L 4'30+ 200 Est. 3'30+ 100Pr Espec. 2'15) 1800
Vel 5x100 Vel. Espec. (15 Sprint+30 Normal+10Sprint+30Normal+15 Sprint) 2'30 500
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e2/ T L 4x(300L Ae2 4'30 + 4x50 TL Espec. 1'15  100 Rec. 4') 2400
A e1 12x50 c/Barb. (25Pr M  Dorsal/25B c/Pr L) 55'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700
0 400 3500 1200 800 200 5 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
450 150 450 2650 600 600 2000
142 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 143 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200 A q 800L 12'+ 4x200 Est. 3'30+ 1'Int.+8x100 Pr c/Barb. Espec. 1'40 2400
A e1 100L 1'25+200 Est. 3'15+300L 4'15+400Est. 6'30+ 400L 5'45+ 300Est. 5'+200L 2000 Vel 8x50 Vel. Espec. (25Sprint/25Normal) 2xPr 2xBr 4xNormal 1'15 400
2'50+ 100Est. 1'40 A e1 300 Técn. Espec. 300
Vel 8x25 Sprint c/Palas e Barb. 200 A e2 8x150L(100Ae1/50Ae2)2'15+1'Int.+8x100L Ae2 1'30+8x50Espec.(L aos 45'',M CB 55'') 2400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 3x200 (1ªL 2ªC 3ªB) 3'30 600
A e1 8x150L c/Barb. (25BD/25BE/25 3B5P/50 Normal/25 Sub.) 2'20 1200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
400 4800 200 5 000 300 4300 1600 200 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 650 450 3050 1400 200 600 200 400 400 3200 900 100 800 1900
144 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 2x(300L 4'30+200L 3'+100L 1'30) 1200
A e1 16x25 Est. 30'' 400
A e1 12x50L (25Pr/25Técn.) 1'10 600
A e2 16x50L Prog. 4 em 4 50'' 800
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 300 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
300 2500 800 3 300 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 2400 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 18 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 800
0 1400 16140 1800 0 0 0 0 560 18 500 0 1100 20700 6200 200 600 1400 0 1700 30 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1300 1600 900 12400 700 400 3200 4600 1700 1000 1650 1550 1850 17450 4000 1000 10100 2200 8400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 49 300
0 2500 36840 8000 200 600 1400 0 2260 49 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 2950 3150 2750 29850 4700 1400 13300 6800 10100
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    D IA  :
145 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 146 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100Est.) 20' 1200 A q 800L 12'+ 8x100 c/Barb. (25M +50L+25M ) 1'30+ 12x50Pr c/Barb Espec. 55'' 2400
A e1 5x(200L 2'45+ 200Est. 3'15) 2000 Vel 5x100L c/Barb. Vel. (25Sub. Sprint+ 60Normal+5''Int.+15 Sprint Nado Completo) 2'15 500
Vel 8x50 Vel. Espec. (15Normal+20Sprint+15Normal) 1'10 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e2 600L Ae1 9'+ 8x100L Ae2 c/Palas 1'25+ 1'Int.+400L Ae1 6'+ 12x50L c/Palas Ae2 45'' 2400
A e1 10x100L c/Barb. E Snorkell (25Pr/25BD/25BE/25Normal) 1'40 1000 A e1 16x50 Ae1 (1-25C/25L, 2-25B/25l) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
400 4840 160 5 000 400 4900 1400 200 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 325 325 325 2225 250 500 1000 800 400 200 200 4500 600 1900 1400 1000
147 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x300L 4'30+ 4x200 Est. 3'30+ 4x100 Pr Espec. 2'15 2400
Vel 6x150 Espec. c/Barb. (50Progr.+50 Técn.+25 Sub Sprint+25Normal) 2'30 900
A e1 400 Rec. 8' 400
P A 2x(400L Ae1 6'+ 6x100L PA 1'30) 3'Int. 2000
A e1 300 Rec. (50C/50B) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
0 4350 1200 450 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 350 350 3800 400 900 1300
148 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 149 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L (Resp. 1-3, 1-5, 1-7) 18' 1200 A q 1000L 15' 1000
A e1 8x(200L 3'+ 100 (1-M , 2-C, 3-B, 4-L) 1'45 2400 A e1 5x200 Est. 3'30 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Barb. (10'' Apneia+ 25 Sprint) 1' 200 A e1/ Vel 10x100 Pr c/Barb. (75 Normal+25 Aceleração) 1'40 1000
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 16x50M  c/Barb. (1-25 Pr Dorsal/25 BD, 2-Pr Lateral/25 BE) 800 A e1 2x(400L 6'+300L 4'30+200L 3'+ 100 1'30)1'Int. (1ªSérie c/Palas, 2ª c/Palas+Pullbouy) 2000
A e1 1000 (100L+100 QQ Est. ≠L) 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4800 200 5 000 400 6150 250 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 200 200 3000 500 500 1200 600 250 250 250 3750 1000 1000 1000 2000 900
150 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+ 12x50L Técn. c/Barb. (25BD/25BE) 55''+ 600 Est. (Trocar aos 25) 10'30+ 2400
12x50L Técn. c/Barb e Palas (6x Pala D Barb. E, 6xPala E Barb. D) 55''
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Sub Sprint+ 15 Sprint+ 20 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. (200C DB/PB+200B 1B2Pr) 400
M isto 6x150L Ae3 2'30+3'Int.+ 6x100L PA 1'30+3'Int.+10x50 TL Espec. c/Palas e Barb. 1'15 2000
A e1 3x200 (1-50L/50C, 2-50L/50B, 3-50C/50B) 3'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 1600 3560 900 600 500 240 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 3650 1100 1700 600 1300
151 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 152 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L (Resp. 1-3, 1-5,1-7) 23' 1500 A q 10x200L (5 c/Barb, 5 c/Palas) 3' 2000
A e1/ A e2 8x250L c/Palas (100Ae1+50 Ae2+100Ae1) 3'30 2000 A e1 16x50 Est. (25M /25L, 25C/25L, 25B/25L, 50L) 55'' 800
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-15 Sprint/10 Normal, 2-Sprint c/Salto) 1'15 200 Vel 6x100 Pr Vel. c/Barb Espec. (25 Sprint+ 60 Normal+ 15 Sprint) 2'15 600
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 8x125 Est. (25M +25L+25C+25L+25B) 2' 1000 A e2 20x100L Ae2 (10 Normal, 10 c/Palas) 1'30 2000
A e1 5x100C (50BD/PB+ 50Normal) 1'45 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
300 4440 400 160 5 000 550 3960 2000 240 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 3900 2000 500 100 600 100 4500 600 1000 2000 900
153 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500
Vel 800 Pr Espec. Farteck ao apito  (30''+15'' Sprint) 14' 800
Vel 8x25 Vel. Espec. Sprint (Saída sem parede) 1' 200
A e1 300 Técn. Espec. 300
M isto 5x100L Ae3 1'30+ 2'Int.+10x50L Ae3 50''+2'Int.+5x100L PA 1'40+2'Int.+ 10x50L TL 2000
 c/Barb e Palas 1'15
A e1 800 (200L+200C+200L+200B) 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
300 3150 1000 500 500 450 5 600 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 3450 800 500 500 1300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 900
0 1400 17230 400 1000 500 500 0 970 20 600 0 2950 22920 3400 900 1800 500 0 1380 30 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 1675 1075 1075 12575 1550 1000 2700 2500 3200 0 1100 1750 1250 20200 2600 2100 6500 6000 5400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 51 500
0 4350 40150 3800 1900 2300 1000 0 2350 51 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 2775 2825 2325 32775 4150 3100 9200 8500 8600
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    D IA  :
154 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 155 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300B+200C+100M ) 18' 1000 A q 5x(200L 3'+ 200Est. 3'30+ 100 Espec. 2') 2500
A e1/ A e2 8x300L c/Palas (200Ae1/100Ae2) Prog. 1-4 4'15 2400 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (25Sub Sprint+25 Normal) 1' 500
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Normal+ 20 Sprint+ 15 Normal) 1' 400 A e1 10x150L Ae1 2'15+ 1'Int.+ 10x100L Braços c/Palas, Pullbouy e Elást.+1'Int.+ 3000
A e1 400L Técn. 400 10x50L Pr c/Barb. 55''
A e1 8x100 Est. c/Barb. (25M  Pr Dorsal/25C/25B c/Pr M / 25L) 1'40 800 A e1 5x100 (50C/50B) 1'45 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
400 4040 800 160 5 000 6250 250 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 500 400 3400 200 800 2400 400 250 500 500 4250 500 1000 1000 1000 1000
156 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(400L 6'+ 4x100Est. 1'45+8x50 Pr Espec. 1'10) 2400
Vel 8x50 Espec. c/Palas e Barb. (35 Sprint+15 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
M isto 10x100L PA 1'40+ 3'Int.+12x50L Ae3 50''+ 3'Int.+8x50L TL c/Palas e Barb. 1'15 2000
A e1 12x50L c/Snorkell e Barb. 50'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 400 3520 600 1000 400 280 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 200 3600 400 1000 400 1200
157 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 158 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+200Est.) 20' 1200 A q 800L 12'+ 8x100 Pr Espec. c/Barb. 1'40+ 16x50 Técn. c/Barb (4 Agarrar Palas, 2400
A e1 4x200L Ae1 c/Palas 2'45+ 4x100 Est. Ae1 1'45+ 4x200L Ae1/Ae2 c/Palas 2'45 2000 4 Catch-up, 4 25BD/25BE, 4 redução do Nº de Braçadas cada 50) 1'
Vel 12x25 Vel. Espec. Saída 1/2 Piscina Viragem Sprint 45'' 300 Vel 8x50 Vel. c/Barb. (25 Sub. Sprint+25 Normal) 1' 400
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 2x300L c/Palas 4'30+ 3x200 Est. 3'30 + 1'Int.+ 3x200L c/Palas 2'50+ 6x100Est. 1'45+ 3600
A e1 8x150 c/Barb. (50B c/Pr M + 50 Pr M  Dorsal+ 50Costas) 1200 1'Int.+ 6x100L 1'25+ 12x50 Est. (1 cd Est.) 50''
A e1 5x100 (50C/50L) 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 900
300 4300 400 300 5 000 800 6700 200 6 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 600 600 2600 400 1200 1600 600 450 700 450 3100 800 1600 1800 1200
159 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 12x50 c/Barb (25M /25C) 55''+ 500 Br Espec. c/Palas+Pullbouy+Elást. 9' 1900
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+ Viragem+ 15 Sprint+ 35 Rec.) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e3 32x50L Ae3 50'' 1600
A e1 300 Rec. 300
Vel 4x25 Sprint c/Salto  Espec. 100
A e1 8x50 Espec.(25Pr+25 Técn.) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100
0 600 3280 1600 220 5 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 2700 200 500 600 500 1800
160 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 161 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 18' 1200 A q 1000 (400L+200Est.+300L+100Est.) 18' 1000
A e1/ A e2 8x250L c/Palas Ae1/Ae2 Progr. 1-4 3'30 2000 A e1 9x100 Est. (M C, CB,BL) 1'45 900
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (35 Sprint+15 Normal)) 1' 400 A e1/ A e2 10x(100L Ae1 1'30+ 50 Espec. Ae2 1') 1500
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 300 Rec. 300
A e1 4x500 Ae1 (1-Pr c/Barb. , 2-Br L c/Palas Pullbouy e Elást. ,3-Br L c/Palas+Pullbouy+ 2000 Vel 50 Sprint c/Salto  5'+ 2x25 Espec. c/Salto  2'30 (Espec.) 100
PQ, 4-L Regressivo cd 100) 9' A e1 10x50 Espec. Técn. 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
500 400 4720 1000 280 6 000 3700 500 100 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 200 3600 500 1000 900 3000 400 225 375 375 2225 1100
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 16 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 28 600
500 1100 13060 2200 0 0 0 0 740 16 000 0 1800 23450 500 2200 1000 400 0 1050 28 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 900 1500 1200 9600 1100 1000 2900 7000 1400 600 1425 2075 1525 15875 1900 1500 4200 3700 6300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 44 600
500 2900 36510 2700 2200 1000 400 0 1790 44 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 2325 3575 2725 25475 3000 2500 7100 10700 7700
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    D IA  :
162 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(400L 6'+ 8x50 Est. (1-M C, 2-CB, 3-BL) 55'') 2400
Vel 12x50 Vel. Espec. c/Barb. (1- 15 Sprint+35Normal, 2-20 Sprint+30Normal, 3-25 Sprint 600
Sprint+25 Normal, 4-50 Sprint) 1'15
A e1 4x(300L 4'15+200L 2'50+100L 1'25) 1)Normal, 2)c/Palas, 3)c/Barb., 4)c/Palas e Barb 2400
A e1 600 Br c/Pullbuoy (100C+50L) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
0 5670 330 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 400 3800 600 1800 1200 600
163 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x200L 3'+ 4x200 Pr c/Barb. Espec. 3'30+ 4x200 Est. 3'30 2400
Vel 10x50 Vel. Espec.(30Sprint+ 20Normal)4xPr,4Br c/Palas e Pullbuoy,2 Normal 1'15 500
A e1 300 Técn. Espec. 300
P A 3x(6x100L PA 1'40+3'Int.) 1800
A e1 8x100 c/Barb. (50C (25BD/25BE)+50L (25BD/25BE)) 1'45 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 300 3700 1800 300 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 600 200 3200 1000 1000 1600 200 1600
164 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 165 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100B+300L+100C+300L+100M ) 20' 1200 A q 8x150L 2'15+ 8x100 Est. 1'45+ 8x50L Técn. c/Palas e Barb. (Agarrar Palas) 1' 2400
A e1 100L 1'25+200L 2'50+300L 4'15+400L 5'40+500L 7'+600L 8'30+700L 10'+ 800L 11' 3600 A e1 16x50 Técn. (1-M  (25Pr Dorsal/25Normal), 2-C(25Pr/25 Paragem Vertical) 1' 800
(Tudo c/Palas) A e1 6x150L Br c/Palas, Pullbuoy e Elást. 2'10+ 200C 4'+ 6x150L c/Snorkell e Barb. 2'10+ 2200
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-15Sub. Sprint+10Normal, 2-Sprint c/Salto) 1'15 200 200B
A e1 400 Técn. Espec. 400 Vel 8x50L Vel. Arrasto (Segurar os Pés, 2-2 Trocar aos 25) 1'15 400
A e1 16x75 c/Barb. (25Pr M  Dorsal+25C DB+ 25B c/Pr M ) 1'15 1200 A e1 600(100L+50C+100L+50B) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 6440 160 6 600 400 1200 6200 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 500 500 4500 400 1200 3600 600 900 600 900 500 4400 400 900 1300 1300
166 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(400L 6'+2x200 Est. 3'30+ 4x100Pr Espec. 2'10) 1'Int. 2400
Vel 8x55 Vel. Espec. (5m+Viragem+15 Sprint+ 30Normal) 1'15 440
A e1 400 Técn. Espec. 400
P A / T L 6x(150L PA 2'30+ 100L PA 1'45+ 50L TL 2'30) 1800
A e1 10x50L Técn. c/Barb. 3B5P 55'' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 540
0 900 3580 1500 300 160 5 540
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 3300 800 500 1640
167 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 168 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L (Resp. 1/3, 1/5, 1/7 100 em 100) 23' 1500 A q 600L 9'+ 12x50C Técn. c/Barb. (1-25BD/25BE, 2-Paragem Vertical) 55''+ 1'Int.+ 3000
A e1 2x(4x150L c/Palas 2'10+ 4x100 Est. 1'40) 2000 600L Br c/Palas, Pullbuoy e Elást. 9'+ 12x50M  Técn.c/Barb. (1-25Bd/25BE, 2-1XBD
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Palas e Barb. Sprint 1'15 200  1xBE 1xNormal) 55''+ 1'Int.+ 600L Pr c/Barb. 10'
A e2 2x(8x75L c/Palas 1'05+ 8x50Est. 55'') 2000 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub. Sprint+20Normal+15Sub. Sprint) 1'10 400
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 400 Rec. 400
A e1 10x100L c/Snorkell e Barb. 1'45 (25Pr/25BD/25BE/25Normal) 1000 A e2 3x(400L Ae2 6'+ 8x50 Espec. Ae2 50''+2'Int.) 2400
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 4800 2000 200 7 000 1200 3860 2400 240 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 400 400 400 5300 250 500 1200 1400 500 600 600 3700 600 1200 2200 600 1600
169 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 16x75L 1'15+ 16x50Est. 55''+ 16x25 Pr Espec. 35'' 2400
Vel 8x25 Vel. Espec. (Partir 1/2 Piscina Sprint Viragem) 45'' 200
A e1 300 Técn. Espec. 300
T L 400L Ae1+8x50 Espec. TL 1'15+2'Int.+ 300L 4'30 c/Barb. Ae1+6x50 Espec. c/Barb. TL 2000
1'15+2'Int.+ 200L Ae1 c/Palas 3'+4x50 Espec. c/Palas TL 1'15+ 2'Int.+ 100L Ae1
c/Palas e Barb. 1'30+ 2x50 Espec. c/Palas e Barb. TL 1'15
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
300 4000 1000 200 5 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 2700 400 1900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 18 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 240
0 1000 15240 2000 0 0 1000 0 560 18 800 400 3600 23010 2400 0 3300 300 0 1230 30 240
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 1100 1100 1100 12500 1050 500 2400 5000 3000 900 1800 2700 1300 18400 2800 3700 7400 3300 5440
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 49 040
400 4600 38250 4400 0 3300 1300 0 1790 49 040
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1900 2900 3800 2400 30900 3850 4200 9800 8300 8440
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    D IA  :
170 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 171 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+ 8x50 Est. 55'' (25M /25C)+ 1'Int.+ 600L c/Barb. 9'+ 8x50Est. (25B/25L)+ 1'Int.+ 2600
A q 1200 (300L+100 Est.) 20' 1200 600L c/Palas 9'
A e1/ A e2 2x(600L Ae1 8'30+4x100L Prog.1-4 Ae2 1'30+600L Ae1 8'30+8x50L Ae2 50' Prog.1-4) 4000 Vel 8x50 Vel. Espec. 1'30 (DPS+25 Normal) 1'30 400
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub. Sprint+ 20 Técn.+15 Sprint) 1'15 400 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 10x150 Técn. c/Barb. 2'30 (50C DB+50B c/Pr M + 50M  (25BD/25BE)) 1500 A e1/ A e2 10x200L Ae1/Ae2 2'50 2000
A e1 16x50 Pr c/Barb. (25M  Dorsal/25C) 55'' 800
A e1 300 B Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
1500 5260 1600 240 7 100 400 5300 1000 200 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
575 575 575 4975 500 1900 400 600 600 500 4000 800 600 600 800
172 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250L 3'45+4x200Est. 3'30+1'Int.+4x150 Pr c/Barb. Espec. 2'30+ 4x100 Técn. c/Barb. 3000
(50L (25BD/25BE)+ 50C (25BD/25BE) 1'40+ 1'Int.+ 4x50 Vel .Espec. c/Barb. Acel. 1'30
A e1 300 C Técn. DB/PB 6' 300
P A / T L 8x100L PA 1'40+ 3'Int.+16x50L c/Palas PA 50''+ 3'Int.+ 8x50L c/Palas e Barb. TL 1'15 2000
A e1 10x50B Técn. c/Barb. (1-Pr M /2-Pr L) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 700 3600 1600 400 200 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 700 700 3400 600 400 2100 1200 1000
173 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 174 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+300Est.+300L+300Est.+300L) 25' 1500 A q 1000L 15' 1000
A e1/ A e2 5x(300L Ae1 4'15+ 2x100Est. Ae1 1'40+ 2x50 Espec. Ae2 50'') 3000 A e1 5x200 Est. 3'30 1000
Vel 8x25 Espec. Vel. (1-Pr Sprint, 2-Sprint c/Salto) 1'15 200 A e1 1000L c/Palas 15' 1000
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 10x100 Br L c/Palas, Pullbuoy e Elást. 1'30 1000
A e1 16x75 c/Barb. (8- M CB, 8-L c/Snorkell) 1'10 1200 A e1 1000L c/Barb. 15' 1000
Vel 20x50 Pr Espec. c/Barb. (25Sprint/25Normal) 1' 1000
A e1 500 Rec. (50C/50B) 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 5500 500 200 6 200 6000 500 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 600 600 600 3400 1200 1000 250 500 500 4250 1000 1000 2000 2000 1000
175 Obs: CN Longa Distância fizeram LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
5x500L Ae1/Ae2 7'15 H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 8x100 Pr c/Barb. Espec. 1'40+ 12x50L Técn. c/Palas e Barb. 50'' 2200
Agarrar Palas
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+Viragem+15 Sprint+ 35 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e2/ P A 400L Ae2 6'+ 6x100L PA 1'40+ 3'Int.+ 400L Ae2 6'+ 12x50L PA 50'' 2000
A e1 3x200 c/Barb. (1-L c/Snorkell, 2-C DB, 3-B c/Pr M ) 3'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600
0 800 3480 800 1200 120 5 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 3600 800 2000 600 1600
176 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 177 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L (Resp. 1-3/1-5/1-7) 18' 1200 A q 4x200L 3'+ 8x100 (50L+50C) 1'40+ 12x50 (25L+25B) 55'' 2200
A e1 16x50 Est. 55'' 800 A e1 6x150 Espec. c/Barb. (50Pr+50Técn.+50Normal) 2'20 900
A e1 16x75L 1'10 1200 Vel 8x50M  Vel . c/Barb. (25M  Sprint/25L Normal) 1'10 400
Vel 8x25L Vel. c/Palas 45'' (2 Resp. Frontais) 200 A e1 300Rec. 300
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1/ A e2 400L Ae1 6'+ 8x50Est. Ae1 55''+400L Ae1/Ae2 6'+8x50Est. 55''+400Ae2 6' 2000
A e1 3x200L Pr c/Barb. 3'30+ 3x200L Br c/Snorkell 3' 1200 A e1 10x50C Técn. c/Palas e Barb. 1' (25BD/25BE) 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
400 4800 200 5 000 800 5500 600 200 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 200 4000 600 600 600 200 400 400 1100 500 3500 300 500 1400 500 900
178 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1000L (Resp. 1-3/1-5 100 em 100) 15'+ 800 Pr Espec. Fartleck 14'+ 600L Br 9' 2400
Vel 8x25 Vel. Espec. (Saída sem empurrar a parede) 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
M isto 4x(200L Ae1 3'+150L Ae2 2'15+ 100L PA 1'45+ 50L PL 3') 2000
A e1 12x50 (25Est.+25L) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 4000 600 400 200 400 5 600 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 3900 800 600 1400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 23 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 700
0 2600 19560 2700 0 400 0 200 1040 23 900 0 2700 23880 2400 0 2800 400 0 1220 30 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 1475 1475 1475 16275 1400 1700 3700 200 3200 200 1450 3100 2400 18750 3500 1900 8100 4900 5300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 54 600
0 5300 43440 5100 0 3200 400 200 2260 54 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1400 2925 4575 3875 35025 4900 3600 11800 5100 8500
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    D IA  :
179 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 180 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h 
A q 1000L 15' + 10x50 (1-M C, 2-BL) 55''+ 1000L c/Palas 15'+ 20x25Est (5 cda.) 30'' 3000 A q 10x100L 1'30 + 8x100 Pr c/Barb Espec. 1'40+ 6x100 Est. 1'40+ 4x100L Técn. c/Barb. 3000
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. 1' 300 (25BD/25BE/25 Sub./25 Normal) 1'45+ 2x100 Espec. c/Barb. 1'30 (25Sprint/75Normal)
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 400 Técn.(100C DB/PB, 100B 2P1B) 8' 400
A e1 16x75L c/Palas 1'05 + 16x50L c/Barb. 45'' 2 000 A e2 6x200L c/Palas 2'50+ 1'Int.+ 6x100L c/Palas 1'25+1'Int.+ 12x50 Espec. 50'' 2400
A e1 12x50 c/Barb. (25Pr C/25B c/Pr M ) 1' 600 A e1 3x300L 4'45 (1-c/Snorkell e Barb., 2-c/Palas e Snorkell, 3-Snorkell e Pára-quedas) 900
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 000
300 5900 300 6 200 300 800 4550 2400 50 7 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 550 550 4250 300 1700 2200 600 900 150 350 350 5150 800 1700 2100 1000
181 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  09h-11h
A q 1500 (300L+100Est.+100M +300L+100Est.+100C+300L+100Est.+100B)25' 1500
A e1 12x75 Espec. c/Barb. (25BD/25BE/25Normal) 1'15 900
Vel 12x25 Vel. Espec. Pr (12.5 Normal+12.5 Sprint) 1' 300
A e1 300 Rec. 300
P A / T L 4x(200L PA 3'30+ 6x50L TL 1'15) 1-N, 2-c/Palas, 3-c/Barb., 4-c/Palas e Barb. 2000
A e1 8x50 (25 Est.+25L) 55'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
3250 800 1200 150 5 400 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
225 225 225 3525 300 600 1900 1000 1200
182 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 183 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200
A e1 10x100L Br c/Palas e Pullbuoy 1'30 1000 A q 800L c/Barb. 12'+ 8x50C 55''+800L Br c/Pullbuoy 12'+ 8x50B 1' 2400
A e1 8x50 Est. 55'' 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 10x100 Pr Espec. c/Barb. 1'40 1000 A e1/ Vel 3x(400L Ae1 6'+3x100Est. 1'40 Ae1+ 4x25 Sprint Espec. 1'30) 2'Int 2400
A e1 8x50 Est. 55'' 400 Sprints 1ªSérie Pr, 2ªBr c/Palas, 3ªNormal
A e1 10x100L c/Barb. E Snorkell 1'30 1 000 A e1 10x100L 1'40 (25 3B5P, 25 Catch-up, 35 Normal, 15 Sub.) 1000
A e1 8x50 Est. 55'' 400
Vel 16x25 Vel. Espec. (Saída 1/2 Piscina, Viragem) 45'' 400
A e1 3x300 5' (1-Br C, 2-L c/Pullbouy e Snorkell, 3-L c/Palas e Pará-quedas) 900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
300 6300 400 6 700 900 5900 300 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1300 300 1000 500 3500 1000 1600 2000 1300 1400 225 625 625 4025 100 900 800 100 700
184 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250L 3'45+ 8x100Est. 1'40+16x50 Espec. Técn.c/Barb. 1' (25Pr/25Técn.) 2600
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+15 Sprint/30 Normal) 1'15 440
A e1 300 Rec. 300
A e3 2x(12x100L Ae3 1'30 3'Int.) 2400
A e1 300 Rec. (100C+100B+100L) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 040
0 400 3480 2400 160 6 040
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 300 300 4000 400 800 1240
185 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 186 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200C+300L+200B+300L+200Est.) 25' 1500 A q 4x(300L 4'30+200 Est. 3'30+100Pr Espec. 2'15) 2400
A e1/ A e2 10x125L Ae1 c/Palas 1'45+ 10x75L Ae2 c/Palas 1'05 2000 A e1 16x50M  c/Barb. (25Normal/25Pr Dorsal) 1' 800
Vel 8x50 Vel. Espec. (25 Sprint c/Salto+25 Normal) 2' 400 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e2 12x100L c/Palas Ae2 1'25+ 200 Rec.+ 16x50 Ae2 Espec. (50'' ou 55'') 2200
A e1 4x200 3'30 (1-C, 2-Bc/Pr M , 3-L c/Snorkell, 4-Pr M  (100 Dorsal/100 Lateral) 800 A e1 10x50C Br c/Pullbuoy 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
300 4050 750 200 5 000 4200 2000 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 250 450 450 3150 200 2000 700 1000 700 200 2600 800 500 800 1200 1500
187 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'+ 16x25 Est. 30''+800 Pr c/Barb. Farteleck Espec. 14'+ 8x50 Técn. Espec. 1' 2400
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-20Sub Sprint+5Normal, 2-20Sprint+5Normal) 1' 200
A e1 300 Rec. 300
M isto 8x(100L Ae1 1'30+75L Ae2 1'10+50 Espec. Ae3 1'+ 25 Sprint c/Salto  1'30) 2000
A e1 12x50 c/Barb. (25 Pr/25Normal) 6C,6L 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3940 600 400 200 360 5 500 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 400 100 2900 1100 1400 2000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 28 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 25 440
300 1000 23440 1350 400 800 1200 200 1410 28 800 300 2100 18130 4400 2400 0 0 0 510 25 440
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1500 1125 2625 1825 17325 2900 2200 7000 6500 5900 900 1575 1975 1475 15775 2100 1400 4100 3400 4440
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 54 240
600 3100 41570 5750 2800 800 1200 200 1920 54 240
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
2400 2700 4600 3300 33100 5000 3600 11100 9900 10340
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    D IA  :
188 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 189 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100 Est.) 20' 1200 A q 800L 12' (Resp.1-3, 1-5) + 6x100 (M C, CB,BL) 1'45+ 600Pr c/Barb. Espec. 10'+ 2600
A e1 2x(400L 5'45+ 300L 4'15+200L 2'45+100L 2') c/Palas 2000 12x50 (M C, CB,BL) 55''
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. 45'' 300 Vel 10x50 Vel. Espec. (30 Sub. Sprint+20Normal) c/Barb. 1'15 500
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 6x200 c/Barb. (2C, 2 Pr M , 2L c/Snorkell) 3'30 1200 A e2 8x150L 2'10+ 2'Int.+ 8x100 Espec. c/Palas (L-1'25, M C-1'40, B-1'50) 2000
A e1 1000 (100M +200B+300C+400L) 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 4700 300 5 000 400 4200 2000 300 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 475 475 75 3475 400 1500 2000 600 200 500 400 2500 600 1100 800 2300
190 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000L 15'+ 6x100Est. 1'40+ 12x50 Técn. Espec. c/Barb. 55'' 2200
Vel 8x50 Vel Espec. (10Pr+15 Completo Sprint+25 Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
P L 8x75 Espec. PL c/Salto  5' 600
A e1 16x50 c/Barb. (25Pr C/25B c/Pr M ) 55'' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
0 3500 600 200 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 550 550 1450 480 1400 1600
191 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 192 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h6 '30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 25' 1500 A q 1000(400L+300C+200B+100M ) 1000
A e1 8x(200L 2'50+ 100 Est. 1'40) 2400 A e1 2x500L c/Barb. 7'15 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. (1- 15Sub.+10 Sprint, 2- Sprint c/Salto) 1'30 200 A e1 20x50Pr c/Barb. Espec. 55'' 1000
A e1 3x300 Espec. (1Pr, 2Técn., 3 Br c/Pullbuoy) 5' 900 A e1 4x250L c/Palas 3'30 1000
A e1 300 Rec. 300 A e1 10x100 Est. 1'40 1000
A e1 5x200L c/Palas e Barb. 2'45 1000
A e1 500 (100C+100B+100L+100B+100C) 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 300 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 5100 200 5 300 6500 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 500 500 3000 300 300 1100 350 750 650 3750 1000 3000 2000 1000
193 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (300L+200Est) 17' + 16x50M  c/Barb.(25Normal+25 PR Dorsal) 1'+ 600Pr 2400
Espec. c/Barb. 10'
Vel. 8x50 Vel. Espec. (10''Apneia+15Sub.+10 Sprint+25 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
T L 3x(4x50 Espec.)TL 4'Int.+ 2x(2x50 Espec.) TL L 50', M C 55'', B 1' 800
A e1 5x100Br L c/Pullbuoy e Snorkell 1'40 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 500
0 400 3500 800 200 4 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 900 100 100 1200 1000 500 1400 2200
194 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 195 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h6 '30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100C+300L+100B+300L+100Est.) 20' 1200 A q 5x200L c/Barb. 3'+6x100 Br L c/Pullbuoy e Snorkell 1'30+12x50 Técn. Espec. 1' 2200
A e1/ A e2 5x(250L Ae1 3'30+150L Ae2 2'15) c/Palas 2000 A e2/ Vel 600 Pr Espec. c/Barb. Ae2 10'+ 4x50 Pr Vel. 1'30 800
Vel 12x25 Vel. Espec. (Saída 1/2 Piscina, Viragens Sprint) 45'' 300 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e2 800L Ae2 12'+ 4x200L Ae2 3'+ 2'Int.+ 16x50 Espec. Ae2 c/Palas (L 45'', M C 55'', B 1') 2400
A e1 8x150 c/Barb. (50C+50B c/Pr M +50L) 2'30 1200 A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
300 3950 750 300 5 000 900 2900 3000 200 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
25 525 625 3325 1200 2000 600 600 3600 800 600 1000 800 1700
196 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h6 '30- 8h / 8h-10h
A q 4x(250L 3'45+200Est. 3'30+50 Pr Espec.1'15+50 Técn. Espec. 1'+ 50 Espec.Prog. 1') 2400
P L 4x100 Espec. c/Palas e Barb. (Objectivo fazer melhor ou igual ao R.P 100) 400
Caso de ser pior + 2x25 PL 45''
P L 4x50 c/Salto  Espec. 4' + 4x25 c/Salto  Espec. 3' 300
A e1 400 Rec. (50C+50L+50B+50L) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
200 2600 700 200 3 500 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 300 300 1400 200 400 400 700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 18 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 27 900
0 1100 16350 750 0 0 0 700 1000 18 800 0 1700 20600 5000 0 0 800 600 900 27 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 900 1800 1500 11200 900 300 3100 4400 3000 1100 1600 1900 1700 12500 3880 1100 7900 3600 8800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 46 700
0 2800 36950 5750 0 0 800 1300 1900 46 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1500 2500 3700 3200 23700 4780 1400 11000 8000 11800
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    D IA  :
197 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 198 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x300L 4'30+3x200Est. 3'30+1'Int.+ 6x100 Pr c/Barb. Espec. 1'45 2100
A q 1500 (300L+100C+100B) 25' 1500 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub. Sprint+20 Técn.+15 Sub. Sprint) 1' 500
A e1/ A e2 4x250L Ae1 c/Palas 3'30+ 8x125L Ae2 c/Palas 1'45 2000 A e1 400 Técn. Espec. 400
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Palas e Barb. 45'' 300 A e2 2x300L 4'15+ 6x100 Espec.(L-1'30, M C 1'40,B 1'50)+3'Int.+3x200L 3'+12x50 Espec. 2400
A e1 4x300 c/Barb. (1-Técn. Espec., 2-C, 3-Pr M  Dorsal, 4-L Técn.) 1200 (L-45'', M C-50'', B-55'')
A e1 4x200 Br c/Pullbuoy 3'30 (1-L c/Snorkell, 2-C c/Palas) 600est 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
600 3700 1000 300 5 000 400 3500 2400 300 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 600 300 3200 300 1500 2300 600 400 150 550 150 2650 600 800 1100 400 2700
199 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+12x50Est. 55''+1'Int.+500 Pr c/Barb. Espec. 9'+12x50 Técn. Espec. c/Barb. 1' 2500
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+15m Sprint+ 35 Normal) 1'15 440
A e1 300 Rec. 300
P A 4x400L PA (1- 2x200 3', 2- 200 3'+2x100 1'30, 3-200 3'+100 1'30+ 2x50 45'',4- 2x100 1600
1'30+4x50 45'') 9'
A e1 4x200 c/Barb. (1-Pr C, 2-C, 3-Pr M  Dorsal, 4-B c/Pr M ) 3'30 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 640
0 600 3880 1600 160 5 640
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
275 475 275 2775 900 500 1540
200 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 201 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h6 '30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100Est.) 20' 1200 A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500
A e1/ A e2 8x250L c/Palas 150 Ae1/100Ae2 3'30 2000 A e1 20x50 c/Barb. (25Pr M  Dorsal+25B cPr M ) 55'' 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-Sub., 2-Sprint c/Salto) 1'15 200 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 16x150L 2'15 Prog. 1-4 (8x c/Barb. + 8xc/Palas) 2400
A e1 24x50 (M +L+C+L+B+L) 55'' 1 200 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700
400 4000 800 200 5 000 400 5600 100 5 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
275 275 275 3575 2000 600 650 150 650 3750 500 2200 1200 500
202 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12' (Resp.1/3, 1/5 100 em 100) 800
A e1 16x50 Espec. (25Pr+25 Técn.) 1'10 800
A e1 300 Rec. 300
A e3 20x50L (2 Ae3+2Ae1) 50'' 1000
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 5x200L 3' (1-c/Snorkell,2-c/Palas,3-c/Barb.,4-c/Pullbuoy,5-Normal) 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 400 3400 500 100 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 3100 400 200 200 200 900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 10 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 21 540
0 1000 7700 1800 0 0 0 0 500 10 000 0 1800 16380 2400 500 1600 0 0 660 21 540
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 575 875 575 6775 300 0 1500 4300 1200 600 1075 1175 1075 12275 2400 1000 4000 1800 5640
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 540
0 2800 24080 4200 500 1600 0 0 1160 31 540
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 1650 2050 1650 19050 2700 1000 5500 6100 6840
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    D IA  :
203 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 18' 1200
A e1 10x150 Espec. c/Barb. (50Pr+50 Técn.+50Normal) 2'30 1500
A e1 10x(200L 3'+ 100 Est. 1'45) 3000
Vel 10x50 c/Barb. Espec. (15 Sub Sprint+20Normal+15 Sub Sprint) 1' 500
A e1 300 Rec. 300
1000est
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
0 500 6200 300 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 650 450 3150 500 2000 2000
204 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x400L 6'+ 3x300 Pr Espec. c/Barb. 5'+ 4x200 Est. 3'30 2500
Vel 8x50 Vel. Espec. (20 Sprint+30 Normal) 1'15 400
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
T L 3x(4x50 TL Espec. (L 50'', M C 55'', B 1') c/4'Int.)+2x(2x50 TL Espec. (L45'', M C 50'', 800
B 55'') c/3'Int.
A e1 12x50L c/Snorkell e Palas 55'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600
0 300 3640 800 160 4 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 200 1600 900 900 600 2400
205 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 206 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h6 '30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200 Est.) 23' 1500 A q 3x(500L 7'30+ 3x100 Est. 1'40+ 4x50 Pr Espec. 1'15) 3000
A e1/ A e3 4x(200L 2'50+ 150L 2'10+ 100L 1'25+50 Espec. 1'30) c/Palas (os 50 são Ae3) 2000 Vel 4x100 Vel. Espec. (25 Sprint c/Salto+ 75 Normal) 2'30 400
Vel 6x50 Vel. Espec. (25 Sprint c/Salto+ Viragem Sprint+ 25 Normal) 2' 300 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 800L c/Snorkel e Barb. 12'+ 600L c/Palas e Barb. 9'+ 400L c/Snorkel e Palas 6'+ 2000
A e1 16x50 c/Barb. (25C+25B c/Pr M ) 55'' 800 200L c/Pullbuoy e Palas 3'
A e1 400 Rec. (100C+100B) 400
900est
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
400 4650 200 150 5 000 400 6100 100 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 550 550 2850 800 2000 900 1200 225 425 425 3725 600 200 1400 1200 1400
207 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+6x100 Est. 1'45+12x50 Técn. Espec. c/Barb. 1'+1'Int.+ 400 Pr Espec. c/Barb. 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+15m Sprint+ 30 Normal) 1'15 440
A e1 300 Rec. 300
T L 6x(50 c/Salto+25) Espec. L 45'',M C 50'', B 55'' aos 6' 450
A e1 6x100 (25C+25L+25B+25L) 1'45 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 190
0 600 3580 450 160 4 190
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 300 300 1250 400 1000 1890
208 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 209 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+200C+400L+200B) 20' 1200 A q 1000 (300L+200Est.) 18' 1000
A e1 12x150L c/Palas Prog. Cd 50 2'05 1800 A e1 16x50M  c/Barb. (25Pr Dorsal/25 Normal) 1' 800
Vel 8x25 Vel. Espec. (Imp.15 Sub Sprint+10Normal, Pares 25 Sprint c/Salto) 1'30 200 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15 Normal+20 Sprint+15 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 5x100 c/Barb. (25 Pr M  Dorsal+25C+25B c/Pr M +25L 3B5P) 1'30 500 A e1/ A e2 4x(300L Ae1 4'30+ 6x50L Ae2 45'') 2400
A e1 4x150C c/Barb. (50Pr/50 DB/50 Normal) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
525 3940 160 4 100 300 4140 1200 160 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
125 325 325 2725 125 1800 600 900 700 100 3100 600 1200 700
210 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (50m) 211 Treino realizado dia 26, para quem LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h vai aos nacionais H o rário :  09.30h-11h
A q 4x200L 3' 800
A q 3x300L 4'30+ 4x150 M CB 2'40+ 12x50 Pr Espec. c/Barb. (25 Sprint/25 Normal) 1' 2100 A e1 12x50 Est. (M C,CB,BL) 1' 600
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Sprint+ 20 Normal+ 15 Sprint) 1'15 400 A e1 400 Pr Espec. 9' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e2/ P A 16x50 Prog. 1-4( 3L Ae2 50''+ 1 PA Espec. 1') 800
4x(50 Sprint c/Salto  Espec. + 150L Ae1) 2'+3' + 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 850 Vel 2x25 Sprint c/Salto 50
A e1 8x50 Rec. (25C/25B) 1' 400 A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 150 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 050
400 3360 790 4 150 2200 600 200 50 3 050
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 400 1500 600 1650 100 200 200 1900 400 650
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 13 250 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 040
0 1325 11950 0 200 0 0 0 1100 13 250 0 2100 25860 1800 0 200 1250 0 930 30 040
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 475 1275 1275 7075 725 0 800 3800 3150 1800 1825 2475 1675 14725 3400 200 6500 1800 9040
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 43 290
0 3425 37810 1800 200 200 1250 0 2030 43 290
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1800 2300 3750 2950 21800 4125 200 7300 5600 12190
M acrociclo Inverno  -  P .Lo nga
M esociclo VII
M icrociclo 28
Período C ompet it ivo / Taper
20 a 26 de M arço
Junio r Senio r-  Velo cidade
N atação   2016/ 2017
Q
U
A
R
T
A
  
2
2
S
E
X
T
A
 2
4
S
Á
B
A
D
O
  
2
5
M anhã T arde
T o tal do  M icro ciclo
M A N H Ã : T A R D E:
S
E
G
U
N
D
A
 2
0
T
E
R
Ç
A
 2
1
Q
U
IN
T
A
 2
3
LIV 
 
 
 
 
    D IA  :
212 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x200L (4 c/Pullbuoy+ 4 c/Barb.) 3' 1600
A e1 16x50 Espec. (25Pr+25 Técn.) 1'10 800
A e1 6x300L Prog. Cd 100 c/Palas 4'30 1800
A e1 8x50L Br c/Pullbuoy e Snorkel 55'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600
0 400 4600 4 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 3800 400 1200 800 1800 800
213 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x150 (1- 100L+50C, 2-100L+50B) 2'30 1200
Vel 6x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub Sprint+ 20 Normal+ 5''+15 Sprint) 1'15 300
A e1 300 Rec. 300
A e3 32x50L (3 Ae1/1Ae3) 50'' 1600
Vel 2x50 Vel. (1-Prog. 2-Sprint)  3' 100
A e1 3x200L (1-c/Barb. Snorkel, 2-c/Palas Snorkel, 3-Snorkel) 3'15 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 100
0 3420 400 280 4 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 3300 500 200 400
214 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000L 15' 1000
A e1 12x50 Est. 55'' 600
A e1 400 (50 Pr/50 Técn.) Espec. 8' 400
A e3 16x50L (2 Ae3/2 Ae1) 50'' 800
Vel 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 3' 50
A e1 4x200L c/Snorkell 3' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 650
0 200 3200 400 50 3 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 150 150 150 2750 200 450
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 12 350
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 600 11220 0 800 0 0 0 330 12 350
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1800 150 350 350 9850 600 1200 1300 2000 1650
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 12 350
0 600 11220 0 800 0 0 0 330 12 350
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1800 150 350 350 9850 600 1200 1300 2000 1650
M acrociclo Inverno  -  P .Lo nga
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    D IA  :
215 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x(300L Br c/Pullbuoy 4'30+ 6x50L Br c/Pullbuoy+Palas 50'') 2400
A e1 4x(200 Est. 3'30 + 4x50(M C,CB,BL,LM ) 55'') 1600
A e1 8x100 Espec. (50Pr + 50 Técn.) 2' 800
A e1 200 Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000
0 400 5000 5 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 400 400 3000 400 2400 1200 800
216 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x200L 3'+6x100 Est. 1'45+ 1'Int.+ 12x50 Pr c/Barb. Espec.  (25Sprint/25 Normal) 1' 2000
Vel 6x50 Vel. Espec. (SVV+ 15 Sprint+ 35 Normal) 1'15 360
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e3/ T L 20x50L Ae3 50''+ 3'Int.+ 10x50 Espec. c/Barb. TL 1'15 1500
A e1 6x150 c/Barb. (50Pr C+ 50B c/Pr M + 50L) 2'30 900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 160
0 400 3210 1000 500 450 5 160
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 450 450 2750 600 1500 1860
217 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 218 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500 A q 2x(500L 7'30+ 3x100 Est. 1'45+ 4x50Pr Espec. 1'15) 2000
A e1/ A e2 4x200L c/Palas 2'45 Ae1 + 4x100 Est. 1'45 Ae1+ 4x200L c/Palas Ae1/Ae2 2'45 2000 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint+25 Normal) 1' 500
Vel 12x25 Vel. Espec. (Saída 1/2 Piscina Viragem Sprint) 45'' 300 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300 A e1 800L c/Snorkel e Barb. 12'+ 600L c/Palas e Barb. 9'+ 400L c/Palas e Snorkel 6'+ 2000
A e1 6x150 c/Barb. (50B c/Pr M +50 Pr M  Dorsal+50C) 2'30 900 200L Br c/Pullbuoy e Palas 
A e1 400 Rec. (100C+100B) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200
300 4300 400 300 5 000 300 4950 250 5 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 550 550 2750 300 900 1600 600 1200 150 350 350 3150 400 1400 1200 700
219 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (200L+100C+100B) 20' 1200
A e1 5x200 c/Barb. Espec. (100Pr+50 Técn.+50Normal) 3'30 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+Viragem+15 Sprint+35 Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
M isto 500L Ae1/Ae2 7'30+ 400L Ae2 6'+ 300L Ae2/Ae3 4'30+ 200L PA 3'30+ 100L TL 1500
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 800
0 250 3430 800 150 200 100 120 4 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 2800 500 1000 1400
220 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 221 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200 A q 4x250L 3'45 1000
A e1 100L 1'25+ 200 Est. 3'15+ 300L 4'15+ 400Est. 6'30+ 400L 5'40+ 300Est. 5'+200L 2000 A e1 6x(100Est. 1'45+ 50 (1-M ,2-C,3-B) 1') 900
2'50+ 100 Est. 1'40 A e1 10x50 Pr Espec. 1'15 500
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Palas e Barb. Sprint 1' 200 A e3 20x50L Ae3 50'' 1000
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 6x150L c/Barb. (25BE+25BD+25 3B5P+ 50 Normal+ 25 Sub.) 2'30 900 A e1 5x100L c/Snorkel e Barb. (50Pr+50 Técn.) 1'45 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
850 4500 200 4 700 250 2900 1000 100 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 650 450 1850 300 1100 200 600 500 250 250 250 2650 750 500 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 9 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 24 160
0 1150 8800 400 0 0 0 0 500 9 700 0 1600 19490 800 2150 200 600 0 920 24 160
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 500 1200 1000 4600 300 300 2000 1800 1200 1700 950 1750 1750 14350 2650 2400 4400 2400 5360
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 33 860
0 2750 28290 1200 2150 200 600 0 1420 33 860
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1700 1450 2950 2750 18950 2950 2700 6400 4200 6560
T arde
M acrociclo Inverno  -  P .Lo nga
M esociclo VII
M icrociclo 30
Período C ompet it ivo / Taper
03 a 09 de A bril
Junio r Senio r-  F undo
N atação   2016/ 2017
Torneio Especialista ANNP Torneio Especialista ANNP
T o tal do  M icro ciclo
M A N H Ã : T A R D E:
S
E
G
U
N
D
A
 0
3
T
E
R
Ç
A
 0
4
Q
U
A
R
T
A
  
0
5
Q
U
IN
T
A
 0
6
S
E
X
T
A
 0
7
S
Á
B
A
D
O
  
0
8
M anhã
LVI 
 
 
 
 
 
 
    D IA  :
222 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 223 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+200C+400L+200B) 18' 1200 A q 1000L c/Barb. 15'+ 6x100 Est. 1'45+ 12x50C 1' 2200
A e1 2x(3x400L 5'40) 1ªsérie c/Palas, 2ªsérie c/Palas e Barb. 2400 A e1 12x50M  c/Barb. 55'' 600
Vel 12x25 Vel. Espec. Sprint (4 Pr+ 4 Br c/Pullbuoy+Palas+ 4 Completo) 1' 300 A e1/ Vel 4x200 c/Barb.(25Sub.+50 Pr M  Dorsal+50 Pr M +50Pr C+5''Int.+25 Espec. Sprint) 3'45 800
A e1 400 Rec. 400 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 4x300 4'45 (1 e 2 C c/Barb., 3 e 4 L c/Snorkell) 1200 A e2 5x(150L Ae1 2'15+ 100L Ae2 1'30+ 50L Ae2 45'') 1500
A e1 600 Rec. (200C+200B+200L) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
5200 300 5 500 300 5050 750 200 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 800 200 4200 100 100 1800 2500 300 750 950 350 2850 600 2400 300
224 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 6x250L (200L+ 50 (M CB)) 4' 1500
Vel 8x100 Espec. Vel. c/Barb. (20 Sprint+ 65Normal+ 5''Int.+ 15 Sprint) 2' 800
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1/ A e2 25x100L (4L Ae1 1'30+ 1 Espec. Ae2 2') 2500
A e1 300C DB/PB 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
0 700 4720 500 280 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 400 100 3200 800 1700
225 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h
A q 1000L (Resp. 100 1/3, 10 1/5) 15' 1000
A e1 5x200 Est. 3'30 1000
A E1 1000L c/Palas 15' 1000
A e1 10x100 c/Pullbouy Espec. (50 Pr+ 50Br) 1'45 1000
A e1 1000L c/Snorkell+ Barb. 15' 1000
Vel 5x100 Vel. Espec. c/Barb. (30 Sprint+ 70 Normal) 2' 500
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 5650 150 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 250 250 250 3550 500 500 1500 1000 1500
226 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  09h-11h
A q 1200 (300L+200Est.+ 100 Pr Espec.) 20' 1200
A e2/ A e3 50x100L (10 Ae1 1'30+ 10 Ae1/Ae2 1'30+ 10 Ae1/Ae2 1'25+ 10 Ae2 1'25+ 5000
10Ae2/Ae3 1'20) 1'Int. entre cd 10
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
0 4000 2000 500 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 6000 200 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 23 800
0 0 5200 0 0 0 0 0 300 5 500 0 1000 19420 3250 500 0 0 0 630 23 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 0 800 200 4200 100 100 1800 2500 300 1000 1200 1700 800 15600 1300 500 4700 1000 3700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 300
0 1000 24620 3250 500 0 0 0 930 29 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1600 1200 2500 1000 19800 1400 600 6500 3500 4000
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    D IA  :
227 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x400L (1 c/Barb., 2 c/Snorkel e Barb., 3 c/Palas e Barb.) 6'+ 4x200 Est. 3'30+5x100 2500
Pr Espec. c/Barb. 1'40
Vel 6x50 Vel. Espec. (30Sprint+ 20Normal) 2Pr, 2Br c/Pullbuoy e Palas, 2 Normal 1'30 300
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1/ A e2 4x(400L Ae1 6'+ 4x50 Espec. Ae2 (L 45'', M C 50'' e B 55'') 1'Int. 2400
A e1 3x200L (1 Pala Dta Barb. Esq., 2 Pala Esq. Barb. Dta, 3 c/Palas e Barb.) 3'15 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 400 5220 800 180 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 200 3600 600 100 1700 900 2000
228 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+ 8x50 M C 55''+ 1'Int.+ 600L c/Barb. 9'+ 8x50BL 55''+1'Int.+ 600L Br c/Palas 9' 2600
Vel 8x50 Espec. Vel. c/Barb. (35 Sprint+ 15 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
M isto 3x(4x100L (1 Ae1, 2 Ae3, 3Ae2, 4Ae3) 1'30+ 1'Int. +4x50L TL c/Barb. 1'15) 2'Int. 1800
A e1 300B Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
0 400 3720 300 600 600 280 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 500 3800 600 1600 600 800
229 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 230 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6.30h 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'' 1500 A q 1000L c/Barb. 15' 1000
A e1 10x(125L 1'50+ 75 M CB 1'20) 2000 A e1 16x50M  c/Barb. 50'' 800
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Palas e Barb. (15Sub. Sprint+ 20 Técn.+ 15 Sprint) 1'15 400 A e1 6x150 Pr Espec. c/Barb. (1250 Ae1+25 Sprint) 2'30 900
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 16x50L c/Snorkel e Barb. (25Pr+ 25 3B5P) 55'' 800 A e1/ T L 3x(2x250L Ae1 3'30+2x150L Ae1 2'15+ 2x50 TL Espec. 1') 2'Int. 1ªNormal, 2ªc/Palas, 2700
3ªc/Barb.
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (20 Sub.+15 Normal+ 15 Sub.) 1' 400
A e1 300C DB/PB 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
700 4760 240 5 000 300 5820 300 280 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 300 300 3700 400 1200 400 700 800 300 3400 900 4000 900 1900
231 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 18' 1200
A e1 6x150 c/Barb. Espec. (50Pr+50 Técn.+25 Normal+ 25 Sub.) 2'20 900
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+ 15 Sprint+30 Normal) 1'15 400
A e1 400 Rec. 400
P A / T L 4x(300 Ae1 4'30+ 2x100L PA 1'40+ 2x50L TL 1'15) 2'Int. 2400
A e1 2x200B c/Barb. (1ª c/Pr M , 2ªc/Pr L) 3'30 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700
0 300 4340 800 400 160 5 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 600 3400 300 1300 1300
232 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 233 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6.30h 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000 A q 12x100L 1'30(4 c/Barb., 4 c/Palas, 4 Normal) 1200
A e1 8x75 Est. M CB 1'20 600 A e1 12x50 Est. 55'' 600
A e1/ A e2 5x400L c/Palas Prog. 1-5 Ae1 Ae2 5'30 2000 A e1 600 Pr M  (200 Dorsal+200 s/Placa+200 c/Placa) 10' 600
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 10x100 c/Barb. (25Pr C+25 Pr M  Dorsal+ 25C+ 25M ) 1'40 1000 A e2 6x200L Ae1 2'50 + 1'Int.+ 6x100L Ae2 c/Palas 1'25 1800
A e1 300 Rec. 300 Vel 4x25 Sprint c/Salto  Espec. 3' 100
A e1 400 Rec. (100L+100C+100L+100B) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000
3900 1000 100 5 000 300 4300 600 100 5 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 1000 400 2700 500 1000 2000 100 750 250 250 3350 600 400 1000 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 10 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 28 800
0 700 8660 1000 0 0 0 0 340 10 000 0 1700 23400 1700 600 800 1300 0 1000 28 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 800 1300 700 6400 900 0 2200 2400 800 200 1950 1350 1550 17550 2400 700 9000 3400 6400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 38 800
0 2400 32060 2700 600 800 1300 0 1340 38 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 2750 2650 2250 23950 3300 700 11200 5800 7200
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    D IA  :
234 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. (150L+50C) 12'+ 800 Pr Espec. c/Barb. (25 Sprint+75 Normal) 14' 2400
800L Br c/Palas+ Pullbuoy 12'
A e1 16x50 Est. (25Est+25L) 55'' 800
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 8x300L c/Palas e Barb. 4'15 2400
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
0 400 6200 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 4900 800 800 4000 3200 1200
235 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 600L c/Barb. 9'+ 12x50 Est. 55''+ 1'Int.+ 500L c/Palas 7'30 1700
Vel 10x50 Pr c/Barb. (25 Ae1+25 Sprint) 1' 500
Vel 8x25 Vel. Espec. (5m Pr Sprint+ Viragem+ 15 Sprint+10 Normal) 1' 200
A e1 400 Rec. 400
M isto 2x(400L Ae1/Ae2 6'+300L Ae2 4'30+200L PA 3'30+100 Espec. PL 4')2ªSérie c/Palas 2000
A e1 4x200 c/Barb (1-C (50Pr+50Normal), 2-B c/Pr M , 3-M  (50Pr+50 Técn.),4-L c/Snorkel) 800
3'30
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
300 3630 1000 400 200 370 5 600 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 350 350 350 3650 700 1900 1500 900
236 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 237 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h-8h/8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100Est.) 18' 1200 A q 3x400L c/Barb. 6'+ 3x300L c/Palas 4'30+ 1'Int.+ 3x200 Est. 3'30+ 3x100 Est. 1'40 3000
A e1/ A e2 5x300L Ae1 c/Palas 4'15 + 1'Int.+ 5x200Est. Ae1 3'15+ 1'Int. + 5x300L Ae2 c/Barb. 4' 4000 Vel 8x50 Vel. Espec. (20 Sprint+ 30 Normal, Imp. c/Salto) 1'30 400
Vel 12x25 Vel. Espec. (Saída 1/2 Piscina Viragem Sprint) 45'' 300 A e1 3x(100L 1'25+ 200L 2'50+ 300L 4'15+ 400L 5'40) 1'30 Int. 1ºc/Barb., 2ªc/Palas, 3000
A e1 12x100 c/Barb. Espec. (25 Sub. + 25 Normal+ 25 Pr+ 25 Técn.) 1'40 1200 3ª c/Palas e Barb.
A e1 800L Br c/Snorkell 12' 800 A e1 400 Técn. Espec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 800
250 5700 1500 300 7 500 400 6640 160 6 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 325 325 325 5025 250 800 2700 1500 1500 225 225 225 5325 3200 2900 800
238 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 10x150 (1- 100L+50C, 2-100L+50B) 2'30 1500
A e1 24x50 Espec. c/Barb. (1-Pr, 2-Técn., 3-25 Sub.+25Pr M  Dorsal) 55'' 1200
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Palas e Barb. 1'15 (15Pr Sprint+ 20 Normal+ 15 Sprint) 400
A e1 300 Técn. Espec. 300
A e3 3x(300L Ae2 4'30+ 200 Ae3 3'+ 100L PA 3') 1800
A e1 12x50L c/Snorkell e Barb. (25Pr+ 25 Skills) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 1000 3760 900 900 240 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 250 250 2800 900 2200 400 1900
239 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 240 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h-8h/8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L (Resp. 100 1/3, 100 1/5, 100 1/7) 23' 1500 A q 4x300L c/Barb. 4'30+ 4x200 Est. 3'30+ 4x100Pr c/Barb. 1'45 2400
A e1/ A e2 8x500L Prog. 1-4 Ae1-Ae2 (4 c/Barb., 4 c/Palas) 6'30 4000 Vel 4x50 Vel. Espec. (1-25 Sprint c/Salto+ 25 Normal, 2- s/Salto) 1'30 200
Vel 8x25 Vel. Espec. (1- 15 Sprint+10 Normal, 2- Sprint c/Salto) 1'30 200 A e1 300C DB/PB 6' 300
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1/ T L 800L c/Palas Ae1 Neg.e 11'30+3x200 Est. Ae1 Prog. 1-3 3'30+ 400L Ae1 c/Barb. 3000
A e1 8x125 (25M +25L+25C+25L+25B) 2' 1000 Neg. 5'45+ 6x100 Est. Ae1 Prog. 1-3 1'45+ 200L c/Palas e Barb. Neg.+ 8x50 Espec. 
TL c/Palas e Barb. 1'15
A e1 2x300L Br c/Snorkel + Pullbuoy 4'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 4840 2000 160 7 000 300 6000 400 100 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 5900 2000 2000 500 600 500 800 500 3700 400 600 2600 1400 600
241 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'30 1500
A e2/ Vel 800 Pr L c/Barb. Ae2 Fartleck 14' 800
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. 1' Saída sem parede 300
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e3 4x(8x50 Espec. Ae3 50''+ 200L Ae1 4') 2400
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3000 600 1600 500 5 700 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 2800 800 800 2300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 25 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 25 500
0 1250 17170 5100 1600 400 0 200 1330 25 800 0 2100 22600 900 900 0 400 0 700 25 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 875 1175 1175 17375 1750 800 7400 5000 5200 1200 825 1375 1075 16725 2100 1400 12000 7900 4500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 51 300
0 3350 39770 6000 2500 400 400 200 2030 51 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
2200 1700 2550 2250 34100 3850 2200 19400 12900 9700
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    D IA  :
242 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  09h-11h 
A q 3x200L c/Barb. 3'+ 8x100Est. 1'40+ 3x200L 3' 2000
A e1/ Vel 600 Pr Espec. c/Barb. 10'+ 8x25 Pr Vel. Espec. 45'' 800
A e1 12x50 Técn. Espec. 1'10 600
A e1/ A e3 20x200L (150Ae1+ 50 Ae3) 3' 4000
A e1 600L Br c/Snorkell e Pullbuoy 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 8 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
600 6800 1000 200 8 000 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 200 6000 800 600 1200 1400
243 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100Est.+100M +300L+100Est.+100C+300L+100Est.+100B) 25' 1500
A e1 6x150 Espec. (50BE+50BD+50Normal) c/Barb. 2'20 900
Vel 6x50 Vel. Espec. (5'' Pr Sprint+ Viragem+ 15 Sprint + 35 Normal) 1'15 300
A e1 300 Rec. 300
P A / T L 4x(200L PA 3'30 + 6x50 TL Espec. (2 Séries c/Palas, 2 c/Barb.) 1'15) 3'Int. 2000
A e1 8x50 Rec. 50'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400
0 3310 800 1200 90 5 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
175 175 175 2475 600 1500 600 2400
244 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 245 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  06.30h-8h/8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x125L 1'45+ 10x100 Est. 1'40 2000 A q 4x(300L c/Barb. 4'15+ 200Pr Espec. c/Barb. 3'30) 2000
A e1 4x(600L c/Palas 8'15+ 8x50Est. 50'') 1'Int. 4000 A e1 16x50 (Imp. 25M +25L, Pares 25L+25M ) 55'' 800
Vel 8x25 Vel Espec. (Imp. Sub Sprint, Pares Sprint) c/Barb. 1' 200 A e1 5x100 Técn. L c/Barb e Palas (Agarrar Palas) 1'45 500
A e1 5x200 c/Barb. Espec. (100Pr+ 50 Técn.+50 Normal) 3'15 1000 A e1 6x400L 5'45 (2 c/Palas, 2 c/Barb., 2 c/Palas e Barb.) Prog. 1-2 2400
A e1 10x50 (1-C, 2-B) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
250 7000 200 7 200 500 6200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
650 650 650 4050 500 1200 2400 1200 400 250 250 4500 800 4100 2100 800
246 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12'+ 600Pr Espec. c/Barb. 10'+400Est. 7'+ 200 Técn. Espec. 4' 2000
Vel 8x50 Espec. c/Palas (35 Normal+ 5''Int.+15 Sprint) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
P A / T L 3x(6x100L PA 1'40+ 4x50L c/Barb. TL 1'15) 3'Int. 2400
A e1 8x50B c/Barb. (1-c/Pr M , 2-c/Pr L) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
0 200 2980 1800 600 120 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 500 3600 600 2400 400 1200
247 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 248 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  06.30h-8h/8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000
A e1/ A e2 4x300L c/Palas Ae1 4'15+ 4x200 Est. Ae1 3'20+ 4x100 Espec. Ae2 (L-1'25, M C 1'40, 2400 A q 5x200L c/Barb. 3'+ 6x100L Br c/Pullbuoy+Palas 1'30+12x50 Técn. Espec. 1' 2200
B-1'50) A e1/ Vel 600 Pr Espec. c/Barb. 10' + 4x50 Pr Espec. Sprint 1'30 800
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Normal+ 20 Sprint+ 15 Normal) 1' 400 A e1 400C (100DB/PB+ 100Normal) 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1/ A e2 800L c/Palas 12'+4x200L Ae2 c/Palas 3'+ 16x50 Espec. Ae2 (M C 55'',B 1',L 45'') 2400
A e1 6x150L Br c/Pullbuoy+Snorkel+Palas 2'15 900 A e1 6x100L Técn. (3 c/Barb. Dta+Pala Esq. , 3 c/Barb. Esq.+Pala Dta) c/Snorkel 1'40 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4540 400 160 5 100 1400 4600 1600 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 300 500 400 2700 900 2100 1200 400 3800 600 1600 2800 2200
249 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  08h-10h 
A q 800L 12'+ 16x25 Est. 30''+ 800 Pr c/Barb. Fartleck 14'+ 8x50 Técn. Espec. 1' 2400
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-Sub Sprint, 2- Sprint) 1' 200
A e1 300 Rec. 300
P A 4x(4x100L PA 1'30+ 100C Rec. 4') 2000
A e1 12x50 c/Barb. (6C+ 6L) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3500 1600 400 5 500 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 800 100 3100 800 1400 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 25 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 23 500
0 1650 21840 400 1000 1600 0 0 960 25 800 0 2100 17090 1600 0 2600 1800 0 410 23 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1500 1250 2150 1350 15850 2100 1500 3800 4500 4400 0 675 925 925 14375 1400 1200 9600 5900 6600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 49 300
0 3750 38930 2000 1000 4200 1800 0 1370 49 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1500 1925 3075 2275 30225 3500 2700 13400 10400 11000
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    D IA  :
250 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 251 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+100Est.) 18' 1000 A q 4x200L 3'+ 4x150 M CB 2'30+ 4x100L 1'30+ 4x50 Est. 55'' 2000
A e1/ A e2 8x300L c/Palas Prog. 1-4 Ae1 Ae2 4'15 2400 A e1 10x100 Pr c/Barb. Espec. 1'40 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub.+ 20 Normal+ 15 Sprint) 1'15 400 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15 Sub Sprint+ 20 Técn.+ 5''+ 15 Sprint) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 8x100 c/Barb. (25M  Pr Dorsal+25C+25B c/Pr M + 25L) 1'40 800 A e2 400L Ae2b 6'+3x200L c/Palas Ae2m 3'+400L Ae2b 6'+6x100 A2a Espec. c/Barb 1'30 2000
A e1 4x150 c/Barb. (50C+50B c/Pr M + 50L) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 3560 1200 240 5 000 560 4160 2000 240 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 250 3450 200 1200 2400 800 250 450 450 2850 1000 2600 600 2400
252 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250L Br c/Pulbuoy 3'45+ 4x200 Est. 3'30+ 1'Int.+ 4x150Pr Espec. c/Barb. 2'30+ 2800
4x100 Técn. c/Barb. (50L (25BD+25BE)+ 50C (25BD+25BE) 1'40
Vel 4x50 Vel. Espec. c/Barb. Prog. (Últimos 15m Sprint) 1'30 200
A e1 300C DB+PB 300
P A / T L 8x100L PA + 3'Int.+ 16x50L c/Palas PA 50''+ 3'Int.+ 8x50L TL c/Barb. 1'15 2000
A e1 10x50L Técn. (6 Barb. Dta. Pala Esq.+ 6 Barb. Esq.+Pala Dta.) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 1200 3700 1600 400 100 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 200 3900 600 1000 2100 1300 800
253 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 254 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'30 1500 A q 4x300L 4'30+1'Int.+ 3x300Br L c/Pullbuoy+Palas 4'30+1'Int.+3x300Pr c/Barb. Espec.5' 3000
A e1/ A e2 24x75L Ae1 1'05+ 1'Int.+ 24x50L Ae2 c/Palas 40''+ 1'Int.+ 24x25L Ae2 c/Palas 20'' 3600 Vel 8x50 Vel .Espec. c/Barb. (25 Sprint+ 25Normal) 1'15 400
Vel 6x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint +25Normal) 1'15 300 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 1000L Negative c/Barb. 15'+16x50 Est. (1 cd. Est.) 55''+ 1'Int.+1000L Negative c/Palas 2800
A e1 8x150L c/Snorkel+Barb. (25BD+25BE+25 Catch-up+ 25 T.O+50Normal) 2'30 1 200 A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 800
800 5050 1800 150 7 000 300 6600 200 6 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 300 300 4500 1500 1800 700 200 200 200 4600 900 900 2300 1900 1600
255 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+ 12x50 c/Barb. Técn. Espec. (25BD/25BE) 55''+ 1'Int.+ 600 Est. (25 cd. Est.) 2400
10'30+ 12x50L Técn.(6 Barb. Dta. Pala Esq.+ 6 Barb. Esq.+Pala Dta.) 55''
Vel 8x50 Vel. Espec. (15Sub.+ 15Sprint+ 20 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P A / T L 6x150L PA 2'30 + 1'Int.+ 6x100L PA 1'30+ 3'Int.+ 10x50L c/Palas e Barb.  TL 1'15 2000
A e1 3x200 (1-L/C , 2-L/B, 3-C/B) 3'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 1600 3560 1500 500 240 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 3550 1700 1100 1400
256 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 257 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200C+300L+200B+300L+200Est.) 25' 1500 A q 4x300L 4'30+ 4x200 Est. 3'20+ 1'Int.+ 4x100 Pr Espec. c/Barb. 1'45 2400
A e1/ A e2 2x(10x125L c/Palas Ae1 1'45 + 10x75L c/Palas Ae2 1'05) 4000 Vel 4x50 Vel. Espec. c/Barb. (30 Sprint+ 20 Normal) 1'15 200
Vel 8x50 Vel. Espec. (25 Sprint c/Salto+ 25 Rec.) 2' 400 A e1 300C DB/PB 8' 300
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300 A e1/ A e2 800L Ae1 Neg. 11'+ 3x200L Ae2 c/Palas 2'45 Prog. 1-3+ 400L Ae1 Neg. 5'30+ 6x100 3000
A e1 4x200 c/Barb (1-C, 2-B c/Pr M , 3-L c/Snorkel, 4-Pr M  (100 dorsal+100 Lateral) 3'30 800 L Ae2 c/Palas Prog. 1-3 1'25+ 200L Ae1 Neg. 3'+ 8x50L Ae2 c/Palas Prog. 1-4 45''
A e1 2x300 c/Barb. (1-C, 2-B c/Pr M ) 5' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 5300 1500 200 7 000 300 4780 1600 120 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 250 450 450 5150 200 800 4000 700 200 500 500 1400 400 1200 1600 600
258 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'+ 800 Pr Espec. c/Barb. Fartleck 15'+ 8x75 M CB 1'20 2400
Vel 12x25 Sprint (Partida 1/2 Piscina) Espec. 45'' 300
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
P A 400L 7'+ 4x100L 1'30+ 300L 5'30+ 4x75L 1'10+ 200L 3'30+ 4x50L 50''+ 100L 1'45+ 2000
4x25L 20''
A e1 10x50 (1-C, 2-B) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
300 3050 2000 450 5 500 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 450 450 2800 800 800 1400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 24 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 300
0 1800 16960 4500 0 2000 0 0 1040 24 500 0 3960 22800 3600 0 3100 900 0 900 31 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1400 700 1450 1450 15900 1200 0 4300 8200 3600 0 1000 1900 1700 16300 2900 1900 9900 6500 6800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 55 800
0 5760 39760 8100 0 5100 900 0 1940 55 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1400 1700 3350 3150 32200 4100 1900 14200 14700 10400
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo IX
M icrociclo 35
M anhã
Período Preparat ó r io  Geral
08 a 14 de M aio
Junio r Senio r-  F undo
N atação   2016/ 2017
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T o tal do  M icro ciclo
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    D IA  :
259 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 260 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (500L+400 Est.+300L+200Est.+100L) 25' 1500 A q 5x200L c/Barb. 3'+ 10x100 Est. 1'40 2000
A e1/ A e2 (100L 1'20+ 200L 2'40+ 300L 4'+ 400L 5'20+ 500L 6'40) Ae1+(600L 8'+ 500L 6'40+ 3600 A e1/ Vel 600 Pr c/Barb. Espec. 10'+ 8x50 Pr c/Barb. Espec. (20Sprint+ 30 Normal) 1' 1000
400L 5'20+ 300L 4'+ 200L 2'40+ 100L) c/Palas Ae2 A e1 400 Técn. Espec. 400
T L 8x50L c/Barb. TL 1'15 400 A e1/ A e2 10x200L (1 Ae1, 2 Ae2) 2'50 2000
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 800L Br c/Palas + Pullbuoy 800
A e1 24x50 Pr c/Barb. (25M  Dorsal+ 25C) 50'' 1200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
400 4600 2100 400 7 100 400 4840 1200 160 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
750 750 150 5050 1200 1600 2100 400 250 250 250 4050 1000 800 2000 800 1400
261 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x200L 3'+ 4x200 c/Barb. Espec. 3'30+ 1'Int.+ 4x200 Est. 3'20 2400
Vel 10x50 Vel. Espec. (30 Sprint (4x Pr, 4x Br c/Palas e Pullbuoy,2x Normal)) Pr 1'30, 1'15 500
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
P A 3x(5x100L PA 1'30+ 200L Ae1 4') 2100
A e1 6x100 c/Barb. (50L (25BD/25BE) + 50C (25BD/25BE)) 1'45 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 300 4100 1500 300 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 500 200 3400 1000 200 1400 200 800
262 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 263 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (150L+100C+50B) 25' 1500 A q 8x150L 2'15 + 8x100 Est. 1'40+ 8x50L c/Barb. Técn. (Agarrar palas) 55'' 2400
A e1/ A e2 800L c/Palas Ae1 11'+ 4x200L Ae1 2'45+ 600L c/Palas Ae2 8'15+ 6x100L Ae1 1''25+ 3600 A e1 16x50 c/Barb. (1M  (25 Pr Dorsal +25 Normal, 1C (25 Pr+25 Parar o  Br em cima) 1' 800
400L c/Palas Ae2 5'30+ 8x50L Ae2 45'' A e1 6x150L Br c/Palas + Pullbuoy 2'10 + 200C 4'+ 4x150L c/Snorkell e Barb. 2'10+ 200B 2200
Vel 8x25 Vel . Espec. c/Snorkel e Barb. 1' 200 Vel 8x50 Vel. L (2 a 2, carrinho trocar aos 25) 1'30 400
A e1 600Pr c/Barb. (50Pr C+ 50 PrM  Dorsal) 12' 600 A e1 600 (100L+ 50C+50B) 600
A e1 12x100L c/Palas e Barb. (25Pr+25BD+25BE+25 Normal) 1'40 1200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
5100 1800 200 7 100 400 600 6200 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 300 800 250 5550 900 1400 3000 200 900 600 950 550 4300 400 900 2100 1300
264 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(400L 6'+2x200 Est. 3'30+ 4x100 Pr Espec. 2'15) 1'Int. 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+ 15m Sprint+30 Suave) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P A / T L 6x(150L PA 2'30+ 100L PA 1'45+ 50L TL 2'30) 1800
A e1 10x50L Técn. c/Barb. (3B5P) 55'' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
0 900 3540 1500 300 160 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 2800 800 500 800
265 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 266 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'30 1500 A q 500L 7'30 + 2x250L c/Palas 3'45+ 5x100Est. 1'45+ 10x50Pr Espec. c/Barb. 55'' 2000
A e1/ A e2 12x150L c/Barb. Ae1/Ae2 Prog.1-4 1'45 1800 A e1 8x100M  c/Barb. (25Pr+ 25BD+25BE+25Normal) 1'45 800
Vel 12x25 Vel. Espec. (10''Apneia+ 25 Sprint) 1'10 300 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 400L Ae1 6'+ 8x100L c/Palas Ae2+ 400L Ae1+ 16x50L c/Palas Ae2 45'' 2400
A e1 20x50 Est. (M , M C,C,CB,B,BL,L) 55'' 1000 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub.+ 20 Normal+ 5''Int.+ 15 Sprint) 1'15 400
A e1 2x200 (1-C DB/PB, 2-B (Deslizar 3'') 4' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 3800 900 300 5 000 400 4560 1600 240 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 550 550 2950 1800 700 925 325 325 3525 200 1700 2100 1300
267 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1000L Resp. 1-3, 1-5) 15' + 800 Pr c/Barb. Espec. Fartleck 14'+ 600L Br c/Pullbuoy 9' 2400
Vel 8x25 Vel . Espec. Saída sem empurrar a parede 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L 3x(8x50 Espec. TL 1'15+ 100 Rec.) 1500
A e1 12x50 (M L, CL, BL) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3700 1200 200 5 100 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 2200 800 600 800 1800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 24 300 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 400
0 1200 17200 4800 0 0 1600 0 700 24 300 400 2600 23240 2800 0 3000 300 0 1060 30 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 1400 2200 1050 15750 2900 600 5600 5100 3100 900 2175 2225 1525 18075 3400 1900 7700 4400 4300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 54 700
400 3800 40440 7600 0 3000 1900 0 1760 54 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1100 3575 4425 2575 33825 6300 2500 13300 9500 7400
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo IX
M icrociclo 36
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M anhã
Período Preparat ó r io  Geral
15 a 21 de M aio
Junio r Senio r-  F undo
N atação   2016/ 2017
XXXI T ro feo  Internacio nal 
de N atació n "Villa  de 
Gijó n"
XXXI T ro feo  
Internacio nal de N atació n 
"Villa  de Gijó n"
XXXI T ro feo  
Internacio nal de N atació n 
"Villa  de Gijó n"
XXXI Trofeo Internacional de Natación "Villa de Gijón"
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    D IA  :
268 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 269 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (200L+100Est) 22'30 1200 A q 600L 9'+ 12x50Est. 55''+600L 10'+12x50 c/Barb. Espec. Técn. 1' 2400
A e1/ A e2 6x400L c/Palas (1- Ae1, 2-Ae1/Ae2, 3-Ae2) 5'45 2400 A e1 10x100 c/Barb. (25Pr M  Dorsal+ 50C+25M ) 1'40 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Barb. (10''Apneia+15 Sub+10 Normal Sprint) 1'15 200 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 4x300L Ae1 4'30 + 1'30Int.+ 20x50L c/Palas Ae2 45'' 2200
A e1 16x50 Espec. c/Barb. (25Pr+25 Técn.) 55'' 800 A e1 300C DB/PB 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
800 3600 1200 200 5 000 1300 5300 1000 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 3300 400 1000 2400 1400 650 950 150 3550 250 1600 1000 1000
270 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(2x200L 3'+ 4x100Est. 1'45+ 8x50 Pr c/Barb. Espec. 55'') 1'Int. 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Palas e Barb. (35 Sprint+ 15 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P A / T L 10x100L PA 1'40 + 3'Int. + 12x50L PA 50''+ 3'Int. + 8x50L TL c/Palas e Barb. 1'15 2000
A e1 12x50L c/Snorkel e Barb. 50'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 400 3520 1600 400 280 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 200 3600 800 2200 800 1600
271 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 272 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L (100 Resp. 1-3, 1-5) 18' 1200 A q 800L c/Barb.  12' 800
A e1 8x(200L 2'40+ 100Est. 1'40) 2400 A e1 3x200 Est. 3'15 600
A e2 2x(10 M in L Ae2 c/Elástico Vermelho e Snorkel) 12' 1600 A e1 8x100 Pr Espec. c/Barb. 1'45 800
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (35 Normal+ 5''+15 Sprint) 1'15 400
A e1 16x50M  c/Barb. (1-25 Pr Dorsal/25 DB, 2-25 Pr Lateral/25BE) 55'' 800 A e1 4x400L c/Palas 5'45+ 4x200L c/Barb. 2'45+ 4x100L c/Palas e Barb. 1'25 2800
A e1 4x200 c/Barb. (1-Pr M  Dorsal, 2-B c/Pr M , 3- Pr M  , 4-B c/Pr L) 3'45 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
1600 400 4800 1600 6 400 6080 120 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1600 1000 200 200 4600 400 800 400 550 150 550 3750 1200 4000 2000 1200
273 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 10x150 (1-100L+50C, 2- 100L+50B) 2'30 1500
A e1/ Vel 10x100 Pr Espec. c/Barb. (85 Ae1+ 15 Sprint) 1'50 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+Viragem+15 Sprint+ 35 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e3/ T L 30x50 Ae3 c/Palas 50'' + 3'Int.+ 8x50L c/Palas e Barb. TL 1900
A e1 2x300 (1-C DB/PB, 2-L c/Snorkel) 5' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 700 3590 1500 400 310 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 550 250 3200 1000 1400 1900 1800
274 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 275 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1400 (500L+300Est.+400L+200Est.) 22'30 1400 A q 16x50L c/Barb. 45'' + 1'Int.+ 16x50 Pr c/Barb. Espec. 1' (25 Sprint+25 Normal)+ 2400
A e1 4x500L c/Palas Ae1 Negative 7' 2000  1'Int.+16x50 Est. 55''
Vel 10x50 Vel. Espec. (15 Normal+ 20 Sprint+ 15 Normal) 1' 500 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 (100L 1'30+ 200L 3'+ 300L 4'30+ 400L 6') Ae1+ (400L 5'40+ 300L 4'15+200L 2'50+ 2000
A e1 16x50 c/Barb. (25 Pr M  Dorsal+ 25C) 55'' 800 100L) c/Palas Ae2
A e1 300 Rec. 300
A e1 8x50L Técn. Agarrar Palas 55'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
400 4900 200 5 100 800 4100 1000 400 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
525 525 125 3025 400 800 2000 900 200 200 200 3700 800 1600 1400 1200
276 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 6x150L c/Barb. 2'15 + 1'Int.+ 9x100L c/Palas 1'30+ 1'Int.+ 6x50Est. (2M ,2C,2B) 55'' 2100
A e1/ Vel 4x200 Espec. c/Barb. (100Pr+50 Técn.+50 Prog.) 3'20 800
A e1 300 Rec. 300
A e2/ A e3 16x100L (2 Ae2+ 2 Ae3) 1'40 1600
A e1 300Rec. (50C+50B) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
200 3400 800 800 100 5 100 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 250 250 3700 400 1700 900 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 21 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 600
1600 1800 16700 3600 800 0 0 0 500 21 600 0 3200 22590 2000 1500 1600 800 0 1110 29 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1600 1725 1075 675 14625 1600 0 4300 5300 3500 900 1600 2050 1350 17800 4050 0 10800 7100 6800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 51 200
1600 5000 39290 5600 2300 1600 800 0 1610 51 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
2500 3325 3125 2025 32425 5650 0 15100 12400 10300
T o tal do  M icro ciclo
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M anhã
Período P rep. Especí f ico
22 a 28 de M aio
Junio r Senio r-  F undo
N atação   2016/ 2017
X M eeting Cidade de Coimbra                           Campeonato Nacional de 10km, 7,5km e 5km
X M eeting C idade de 
C o imbra                                
C ampeo nato  N acio nal de 
10km, 7,5km e 5km
T arde
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo X
M icrociclo 37
LXIII 
 
 
 
 
 
 
    D IA  :
277 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x300L 4'30+1'Int+12x50Pr Espec. c/Barb. 55''+1'Int.+3x200Br L c/Palas e Pullbuoy 3' 2500
+8x50(25M /25L)55''
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 5x300L 4'15+ 5x200L c/Palas 2'50 2500
A e1 16x50L c/Snorkel e Barb. (Agarrar Palas) 50'' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 1200 6200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 200 5000 600 600 1400 2400 1000
278 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 12x50 Est. 55''+ 1'Int.+ 600 Pr Espec. c/Barb. 10'+ 8x50 Técn. Espec. 1' 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+ Viragem+ 15m Sprint+ 30 Normal) 1'15 400
A e1 300C DB/PB 8' 300
P A 4x400L PA (1- 2x200 3', 2- 200 3'+2x100 1'30, 3- 200 3'+100 1'30+ 2x50 45'', 4- 2x100 1600
1'30+ 4x50 45'') 9'
A e1 4x200 c/Barb. (1- Pr C, 2-C, 3- Pr M  Dorsal, 4- B c/Pr M ) 3'30 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
0 700 3740 1600 160 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
350 850 350 2550 1000 1400 1400
279 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 280 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+300Est.+300L+300Est.+300L) 25' 1500 A q 1000L 15' 1000
A e1/ A e2 3x(300L Ae1 4'15+ 3x100Est. Ae1 1'40+ 2x50 Espec. 50'' Ae2) 2100 A e1 5x200 Est. 3'20 1000
Vel 8x15'' Sprint c/Elást. Preto Espec. 1'15 200 A e1 1000L c/Palas 15' 1000
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300 A e1 10x100L Br c/Palas Pullbuoy Snorkel 1'30 1000
A e1 12x75 (6x Pr c/Barb. Espec. + 6xBr L c/Palas Pullbuoy Snorkel) 1'10 900 A e1 1000L c/Barb. 15' 1000
Vel 20x50 Pr c/Barb. Espec. Vel. (25 Sprint+25 Normal) 1' 1000
A e1 500 Rec. (50C+50B) 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 4500 300 200 5 000 6000 500 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
375 375 375 2625 450 450 450 450 1250 250 500 500 4250 1000 1000 2000 2000 1000
281 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 12x50 c/Barb. (25M +25C) 55''+ 500Br Espec. c/Palas Pullbuoy 9' 1900
Vel 8x50 Vel Espec. (5''Pr+Viragem+15m Sprint+ 35 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e3 32x50L (2 Ae3+ 2 Ae1) 50'' 1600
A e1 300 Rec. 300
Vel 4x25 Sprint c/Salto  Espec. 100
A e1 8x50 Espec. (25Pr+25 Técn.) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100
0 600 4080 800 220 5 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 2700 200 500 600 500 1400
282 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12' 800
A e1 16x50 Est. (M L, CL BL, L) 55'' 800
A e1 8x50 Pr Espec. 1'10 400
A e3 12x50 (1 Ae3 Espec. /Ae1) 2'30 cada 2 600
Vel 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 050
0 2700 300 50 3 050
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 2000 400 750
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 26 350
0 300 4500 300 0 0 0 0 200 5 000 0 2500 22720 0 1100 1600 0 0 930 26 350
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 375 375 375 2625 450 450 450 450 1250 800 1200 1750 950 16500 3200 2100 5400 4900 5550
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 350
0 2800 27220 300 1100 1600 0 0 1130 31 350
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 1575 2125 1325 19125 3650 2550 5850 5350 6800
T arde
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo X
M icrociclo 38
Período P rep. Especí f ico
29 a 04 de Junho
Junio r Senio r-  F undo
N atação   2016/ 2017
XXXIII M eeting International do Porto WoSXXXIII M eeting International do Porto WoS
T o tal do  M icro ciclo
M A N H Ã : T A R D E:
S
E
G
U
N
D
A
 2
9
T
E
R
Ç
A
 3
0
Q
U
A
R
T
A
  
3
1
Q
U
IN
T
A
 0
1
S
E
X
T
A
 0
2
S
Á
B
A
D
O
  
0
3
M anhã
LXIV 
 
 
 
 
 
 
    D IA  :
283 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 10x150L c/Barb. 2'15 1500
A e1 6x200 Pr c/Barb. (100C+ 100L) 3'30 1200
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sub Sprint+ 25 Normal) 1' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 8x(200L 2'50 + 100Est. 1'40) 2400
A e1 300 (50C+50B) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 400 6000 200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 950 350 3900 1200 3100 800
284 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12' + 4x200Est. 3'30+ 400 Pr c/Barb. Espec. 7'+ 4x100 Est. 1'40 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+ Viragem+ 15m Sprint+ 30 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P A 2x(8x100L PA) 1ª 1'30, 2ª 1'40 c/3'Int. 1600
A e1 400 Rec. (200C DB/PB+ 200B 2Br1Pr) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200
0 800 3440 1600 160 5 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 500 500 2700 400 400 1200
285 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 286 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 25' 1500 A q 4x300L c/Barb. 4'30+ 1'Int+4x300 Pr c/Barb. Espec. 5'15+1'Int.+4x300L c/Palas 4'30 3600
A e1/ A e2 8x250L c/Palas Ae1/Ae2 Prog. 1-4 3'30 2000 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (25Sub Sprint+ 25 Técn.) 1' 500
Vel 8x 15'' Sprint ao 1' Espec. c/Elástico Preto (Arrasto) 200 A e1 5x200 Est. 3'20+ 1'Int.+ 10x100 (50L+50 Espec.) 1'40 2000
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 2x200 (1-100L+100C, 2-100L+100B) 3'30 400
A e1 10x100L c/Barb. (25Pr+ 25BD+25BE+25 Normal) 1'40 1 000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
200 400 3900 1000 200 5 100 250 6250 250 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 3900 250 1000 2000 600 250 350 350 3350 1200 2400 1200 2200
287 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12'+ 600 Pr c/Barb. Espec. 10'+ 400Est. 7'+ 200 Técn. Espec. 4' 2000
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Palas (35 Normal+ 5''Int.+15 Sprint) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
P A / T L 3x(5x100L c/Palas PA 1'30+ 1'Int.+ 4x50L c/Barb. TL 3'Int.) 2100
A e1 8x50B c/Barb. (1-c/Pr M , 2-c/Pr L) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200
0 200 2980 1500 600 120 5 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 400 3300 600 2400 1500 1200
288 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 289 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000 A q 5x200L c/Barb. 3'+ 6x100L Br 1'30+ 12x50 Técn. Espec. 1' 2200
A e1/ A e2 4x300L c/Palas Ae1 4'15 + 4x200 Est. 3'20 Ae1+ 4x100 Espec. Ae2 (L1'25, M C 1'40 2400 A e1/ Vel 600 Pr c/Barb. Espec. 10'+ 4x50 Pr Vel. Espec. 1'30 800
B 1'50) A e1 400C (100DB/PB+100Normal) 10' 400
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Normal+ 20 Sprint+ 15 Normal) 1' 400 A e1/ A e2 800L Ae1 c/Palas 12'+ 4x200L Ae2 3'+ 2' Int.+ 16x50 Espec. c/Palas Ae2(L45'',M C55'' 2400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 B1')
A e1 6x150L Br c/Palas+ Pullbuoy+ Snorkel 2'15 900 A e1 6x100L c/Palas,Snorkel e Barb. (3x Barb. Dta Pala Esq.+ 3xBarb. Esq. Pala Dta.) 1'40 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4540 400 160 5 100 1600 4600 1600 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 300 500 400 1800 900 2100 1200 400 3800 600 600 2200 2200 1600
290 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'30 1500
A e2/ Vel 800 Pr Espec. c/Barb. Fartleck 14' 800
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. (Saída sem parede) 1' 300
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P A 3x(8x50L PA 1'+ 200L Ae1 4') 1800
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 2800 600 1200 500 5 100 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 3000 800 1100 1500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 300 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 500
200 1200 11240 1400 600 1200 0 0 860 15 300 0 3250 23270 1600 0 3100 600 0 930 29 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 300 1100 1000 8700 1050 900 2100 4100 3300 0 850 2300 1600 17050 4000 600 10500 4900 7000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 44 800
200 4450 34510 3000 600 4300 600 0 1790 44 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 1150 3400 2600 25750 5050 1500 12600 9000 10300
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo X
M icrociclo 39
M anhã
Período P rep. Especí f ico
05 a 11 de Junho
Junio r Senio r-  F undo
N atação   2016/ 2017
T arde
T o tal do  M icro ciclo
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    D IA  :
291 LOC A L:Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 292 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 23' 1500
A e1/ A e2 4x(300L Ae1 4'15+ 200L Ae2 c/Palas 3') 2000 A q 800L 12'30+ 800 Br L 12'30+ 800 Pr Espec. c/Barb. 13' 2400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e2 6x200 Est. Ae2 3'30+ 8x50L Técn. (Agarrar Palas) 55''+ 6x200L Ae2 3'+8x50 Técn. 3200
Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (15 Sub.+20 Normal+ 5''Int.+ 15 Sprint) 1'10 500 c/Barb. Espec. 1'
A e1 5x200 c/Barb. (100Pr L+ 100C) 3'30 1000 A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
400 4300 800 300 5 400 800 3600 2400 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 300 3400 500 1500 800 900 300 300 300 3900 800 800 1200 400 1200
293 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500(300L+100Est.+100M +300L+100Est.+100C+300L+100Est.+100B) 25' 1500
A e1 8x100 Espec. c/Barb. (25BD+25BE+50 Normal) 1'45 800
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Sub.+ 25 Normal+ 10 Sprint) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
P A / T L 4x(3x100L PA+ 4x50L TL 1'15) (1ª Normal,2ª c/Palas,3ª c/Barb.,4 c/Palas e Barb.) c/3' 2000
A e1 12x50L Ae1 50'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600
0 3400 1200 800 200 5 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
175 175 175 3875 1800 1000 1200
294 LOC A L:Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 295 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (500L+400Est.+300L+200Est.+100L)22' 1500 A q 3x(300L 4'30+ 200 Est. 3'30+ 100 Pr Espec. 2'15) 1800
A e1/ A e2 4x500L c/Palas Ae1/Ae2 Prog 1-4 7' 2000 Vel 10x50 Vel. c/Barb. Espec. (25 Sub Sprint+ 25 Normal) 1'10 500
Vel 8x50 Vel. Espec. (25 Sprint c/Salto+ 25 Normal) 2' 400 A e1 300 Técn.Espec. 6' 300
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 5x200L c/Palas e Barb. 2'45+ 1'Int.+ 10x100L c/Barb. 1'25+ 1'Int.+ 20x50L c/Palas 45'' 3000
A e1 6x150Est. (1-50M +50C+50B, 2-50C+50B+50L) 2'30 900 A e1 4x100C (50 DB/PB+ 50 Normal) 2' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
400 4000 1000 200 5 200 500 5750 250 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 450 450 3200 2000 800 150 550 150 4050 300 2500 2000 1100
296 LOC A L:Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 4x250L c/Barb. 3'45+ 8x100Est. 1'40+16x50 Espec. c/Barb.(25Pr+25Técn.) 55'' 2600
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+15m Sprint+ 30 Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
A e3 10x100L Ae3 1'30 + 3'Int. + 20x50L Ae3 50'' 2000
A e1 300 Rec. (100C+100B+100L) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3440 2000 160 5 600 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 300 300 3600 400 1800 1200
297 LOC A L:Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 298 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200 A q 3x(300L 4'30+ 3x100Est. 1'40+ 4x50 Pr Espec. 1'10) 2400
A e1/ A e2 24x75L c/Palas Ae1/Ae2 Prog. 1-4 1'15 1800 Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+Viragem+15 Sprint+ 35 Rec.) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e2 24x50L c/Barb. Ae2 50'' 1200 A e1/ A e2 8x150L c/Palas Ae1/Ae2 2'10+ 2'Int.+ 16x50 Espec. c/Palas Ae2(L 45'',M C 55'',B 1') 2000
Vel 4x25 Sprint c/Salto  2'30 100 A e1 3x200 c/Barb. (1-B c/Pr M , 2- C DB,3-L 3B7P) 3'30 600
A e1 8x100 c/Barb. (25Pr C+ 25C+25L+ 5''Int.+ 25Sub.) 1'50 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
400 3300 2100 100 5 500 1000 4240 1400 160 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 800 200 3800 200 2000 1800 500 225 425 425 2525 600 600 2000 2200
299 LOC A L:Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1000L Resp. 1-3,1-5 15'+800Pr Espec. c/Barb. Fartleck 14'+600L Br c/Palas Pullbouy 2400
Vel 8x25 Vel. Espec. Sprint (Sem empurrar a parede) 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
M isto 3x(200L Ae1 3'+150L Ae2 2'15+ 100L PA 1'45+ 50L PL 3') 1500
A e1 12x50 (M L, CL, BL) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3850 450 300 150 350 5 100 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 3400 800 600 800 600 1400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 26 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 23 400
0 2000 18890 4350 2000 300 0 150 1110 26 800 0 2300 16990 3800 0 1200 800 0 610 23 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 800 2450 1350 17400 1900 600 6100 5200 4800 0 850 1450 1050 14350 1700 800 6100 5400 5700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 50 200
0 4300 35880 8150 2000 1500 800 150 1720 50 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1650 3900 2400 31750 3600 1400 12200 10600 10500
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo X
M icrociclo 40
M anhã
Período P rep. Especí f ico
12 a 18 de M aio
Junio r Senio r-  F undo
N atação   2016/ 2017
T arde
T o tal do  M icro ciclo
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    D IA  :
300 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 301 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est) 25' 1500 A q 600L 9'+ 8x50 M C 55''+1'Int.+ 600L c/Barb. 9'+ 8x50BL 55''+1'Int.+600L c/Palas 2600
A e1/ A e2 2x(400L Ae1 5'45 +300L Ae1 4'15+ 200L Ae2 2'45+ 100L Ae2 2') c/Palas 2000 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (1-25Sub. Sprint,2- 25 Sprint) 1'15 400
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. 45'' 300 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300 A e1/ A e2 10x200L Ae1/Ae2 2'50 2000
A e1 6x200 c/Barb. (2C+ 2 Pr M + 2L c/Snorkel) 3'15 1200 A e1 12x50 Pr c/Barb. (25M  Dorsal/25C) 55'' 600
A e1 300B 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 300 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
300 4400 600 300 5 300 300 5000 1000 200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 550 550 150 3450 400 1500 2000 600 500 500 500 4000 600 1000 600 700
302 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x150L 2'15 + 8x100Est. 1'40+ 8x50 Espec. Técn. 1' 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+viragem+15m Sprint+30 Normal) 1'15 400
A e1 400 Rec. 400
A e3 8x100L Ae3 1'30+ 3'Int.+ 16x50L Ae3 50'' 1600
A e1 600 (100C+100B) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400
0 400 3640 1600 160 5 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 500 500 3400 800
303 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 304 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L (Resp. 1-3, 1-5) 18' 1200 A q 3x300L 4'30 +1'Int.+3x300L Br c/Palas Pullbuoy + 1'Int.+3x300 Pr c/Barb. Espec. 5' 2700
A e1/ A e2 4x200L Ae1/Ae2 2'45 + 1'Int+ 8x100Est. Ae1/Ae2 1'45+ 1'Int.+16x50L Ae2 c/Palas 50'' 2400 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25Sprint+ 25 Normal) 1'15 400
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Barb. (Sprint sem empurrar a parede) 1' 200 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 1000L Ae1 c/Barb. 15'+ 10x50M  c/Barb. Ae2 50''+ 1'Int.+ 1000L Neg. c/Palas Ae1/Ae2 2500
A e1 20x50 c/Barb. (25Sub.+25 Normal) Espec. 1' 1 000 A e1 300 Rec. 300
A e1 300C DB/PB 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
700 3700 1600 200 5 500 400 5100 1000 200 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 500 200 3000 1200 800 1600 500 4100 900 900 2800 1900 1700
305 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (300L+200Est.) 17'+16x50M  c/Barb. (25Normal+25Pr Dorsal) 55''+600 Pr 2400
Espec. c/Barb. 10'
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Apneia+15Sub.+10Sprint+ 25Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e3 2x(20x50L Ae3 50'') + 3'Int. 2000
A e1 5x100L Br c/Pullbuoy+Snorkel 1'40 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700
0 400 3500 2000 200 5 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 900 100 100 3200 1000 500 1400 1400
306 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 307 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000L (Resp. 1-3, 1-5) 15' 1000 A q 1200 (200L+200C+200L+200B+200L+200Est.) 21' 1200
A e1 2x(4x150L Ae1 c/Palas 2'10 + 4x100Est. Ae1 1'40) 2000 A e1/ Vel 20x50 Pr Espec. c/Barb. (35 Normal+15 Sprint) 1'10 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Barb.+Palas 1' 200 Vel 8x50 Vel. Espec. (25Sprint c/Salto+25 Normal) 2' 400
A e1 2x(8x75L c/Palas Ae1 1'05+ 8x50Est. 55'') 2000 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 5x100 c/Barb. (25Pr+ 25D+25BE+25Normal) 1'45 500 A e1/ A e2 12x100L Ae1 c/Palas 1'25+ 16x50L Ae2 c/Palas 2 000
A e1 4x200 (1-C, 2-B c/Pr M , 3-L c/Snorkel, 4-Pr M  (100 Normal+100Dorsal) 3'30 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
5500 200 5 700 400 4500 800 500 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 400 400 3800 125 700 2600 200 200 250 450 450 2850 1200 1000 2000 1800
308 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 4x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr Espec. 2'15) 2400
Vel 8x25 Vel Espec. Pr 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e2/ P A 3x(400L Ae2 6'+ 4x100L PA 1'30) 3'Int. 2 400
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3100 1200 1200 200 5 700 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 4100 600 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 22 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 400
0 1400 16700 3400 0 1200 0 0 900 22 200 0 1900 21740 2800 3600 0 0 0 1260 29 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 1350 1650 950 14350 1125 0 3400 5400 3000 700 2350 1550 1550 17550 3700 1400 6200 4500 6400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 51 600
0 3300 38440 6200 3600 1200 0 0 2160 51 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1100 3700 3200 2500 31900 4825 1400 9600 9900 9400
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    D IA  :
309 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 310 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100Est.) 20' 1200
A e1/ A e2 2x(600L Ae1 8'30+ 4x100L Ae2 Prog.1-4 1'30+600L Ae1 8'30+8x50L Ae2 Prog.1-4 4000 A q 1000L (Resp.1-3,1-5,1-7) 15'+ 16x50 (25Est+25L) 55''+ 600L Br c/Palas Pullbuoy 2400
50'') 2ªSérie c/Palas A e1/ Vel 8x100Pr c/Barb. Espec.(75 Normal+ 25 Sprint) 1'45 800
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub+20 Técn.+15 Sprint) 1'15 400 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 10x150 c/Barb. (50C+50B c/PrM +50M  (25BD+25BE) 2'30 1500 M isto 2x(500L Ae1 7'15+200L Ae1/Ae2 3'+ 150L Ae2 2'15+ 100L Ae2/Ae3 1'30+ 50L PA 2') 2000
A e1 16x50 c/Barb. (25 Sub.+25 Pr M  Dorsal) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
160 5260 1600 240 7 100 400 5400 600 100 100 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
575 575 575 4975 1900 2000 400 900 100 100 4000 1200 600 1600 600 1300
311 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x300L 4'30+ 4x200Est. 3'30+ 5x100Pr Espec. c/Barb. 1'45 2200
Vel 8x50 Vel. Espec. (10 Pr+ 15 Normal Sprint+ 25 Normal) 1'15 400
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
M isto 500L Ae2/Ae3 8'+400L Ae2/Ae3 6'30+ 300L Ae2/Ae3 5'+200L Ae2/Ae3 3'+100L Ae3+ 2000
10x50 TL c/Palas e Barb. 1'15
A e1 16x50 c/Barb. (25Pr C+ 25B c/Pr M ) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700
0 300 3700 700 800 500 5 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 600 600 3100 900 1800 500 700
312 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 313 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12' 800 A q 3x200L c/Barb. 3'+ 3x200L c/Palas 3' 1200
A e1 3x200 Est. 3'15 600 A e1 2x300Est. 5'+2x300L Br c/Palas 4'30+ 2x300 Pr Espec. c/Barb. 5'15 1800
A e1 6x100 Pr Espec. c/Barb. 1'45 600 A e1 2x400L c/Barb. Neg. 6'+ 2x400L c/Palas Neg. 6'+ 2x400L c/Palas e Barb. Neg. 6' 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (35 Técn.+5''Int.+15Sprint) 1'15 400 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1/ A e2 3x1500L 20' (Prog. 500 em 500 Ae1-Ae2) 1-Normal, 2-c/Barb. 3-c/Palas 4500 A e1 1000L (500c/PQ+500c/Snorkel) 1000
A e1 4x200 (1-L/C, 2-L/B) 3'30 800 A e1 400L c/Snorkell 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 900
280 5330 2250 120 7 700 500 6800 100 6 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 5850 600 3300 1500 1000 900 150 150 150 5750 600 600 2800 2800 700
314 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(400L (1-Normal, 2-c/Barb., 3-c/Palas) 6'+ 4x50 1' (1-M ,2-C,3-B)) 1800
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint s/empurrar a parede+25Normal) 1' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e3 32x50L (3 Ae3+1 Ae1) 50'' 1600
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700
0 400 3200 1200 300 4 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 3200 800 400 900
315 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500
A e1 12x50 Est. 1' 600
A e1 400 (50 Técn. Espec. + 50 Pr Espec.) 8' 400
A e3 8x50 Espec. (1 Ae3, 1 Ae1) 1' 400
Vel 2x25 Sprint c/Salto  3' 50
A e1 200 Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 150
0 200 2900 200 50 3 150
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 300 1400 200 850
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 14 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 26 850
0 440 10590 3850 0 0 0 0 360 14 800 500 1300 22000 1300 2300 100 500 0 650 26 850
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 725 925 925 10825 600 0 5200 3500 1400 900 1750 1350 1350 17450 2900 1200 7000 4300 4450
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 41 650
500 1740 32590 5150 2300 100 500 0 1010 41 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 2475 2275 2275 28275 3500 1200 12200 7800 5850
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    D IA  :
316 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12'+ 800Pr Espec. c/Barb. (25Sprint+75 Normal) 14'+ 800Br L c/Palas+ 2400
Pullbuoy+Elást. 12'
A e1 16x50 Est. (25Est.+25L) 55'' 800
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1/ A e2 8x300L Ae1-Ae2 Prog. 1-4 (4 c/Barb.+ 4 c/Palas) 4'15 2400
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
0 400 5000 1200 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 4900 800 800 2800 2000 1200
317 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (300L+200Est.) 17'+ 16x50M  c/Barb. (25Normal+25Pr Dorsal) 1'+ 600 Pr 2400
Espec. c/Barb. 10'
Vel 8x50 Vel. Espec. (10Pr+15 Sprint+25 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e3 2x(20x50L Ae3 50'') c/3'Int (2ªSérie c/Palas) 2000
A e1 5x100L Br c/Pullbuoy+Snorkel 1'40 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700
0 400 3500 2000 200 5 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 900 100 100 3200 1000 500 1400 1400
318 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 319 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000 A q 3x(400L 6'+ 3x100Est. 1'40+ 4x50 Pr Espec. 1'15) 2700
A e1/ Vel 8x(100 Ae1 1'45+ 25 Sprint 30'') Pr Espec. c/Barb. 1000 Vel 4x100 (25 Sprint c/Salto  + 75 Normal) 2'30 400
A e1/ A e2 800L Ae1 12'+ 6x100L Ae2 c/Palas 1'25+ 600L Ae1 9'+ 8x50L Ae2 c/Palas 45'' 2400 A e1 400 Técn. Espec. 400
Vel 8x 10'' Espec. Sprint c/Elást. Arrasto 1' 200 A e1 800L c/Barb. Snorkel 11'30+ 600L c/Palas Barb. 9'+ 400L c/Palas Snorkel 6'+ 200L 2000
A e1 400 Rec. 400 Br c/Palas Pullbuoy 
A e1 400 (100C+100B) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
200 3600 1000 400 5 000 400 5800 100 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 300 200 3200 1000 1000 1000 1200 1200 225 425 425 3425 600 200 1400 1200 1400
320 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250 (150L+50C+50B) 4'+ 1'Int.+ 4x150Pr Espec. c/Barb. 2'30+1'Int.+4x100 (50L+ 2300
25C+25B) 1'40+ 6x50 Vel. Espec. (15Sub+ 20 Normal+ 15Sprint) 1'15
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
M isto 800L Ae2 12'+ 8x100L Ae3 1'30 + 200C Ae1 4'+ 8x50L TL c/Barb. Palas 1'15 2200
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200
0 400 3020 800 800 400 180 5 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 300 3100 600 1000 400 1300
321 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 322 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200 A q 5x200L c/Barb. 3'+ 6x100L Br 1'30+ 12x50 Técn. Espec. 1' 2200
A e2 16x75L c/Palas Ae2 Prog. 1-4 1'10 1200 A e1/ Vel 600 Pr Espec. c/Barb. 10'+ 4x50 Pr Espec. Vel. 1'30 800
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 400C (100DB/PB + 100 Normal) 8' 400
A e2 16x50L c/Barb. Ae2 Prog. 1-4 45'' 800 A e2 6x200L Ae2 2'50 + 2'Int.+ 16x50 Espec. c/Palas Ae2 (L-45'', M C 55'',B 1') 2000
A e3 4x 1' c/Elást. Ae3 1'Int. 400 A e1 400 Rec. 400
A e1 8x100 c/Barb. (25Pr C+ 25C+25L + 5''Int.+ 25 Sub.) 2' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
400 400 2400 2000 400 4 800 800 3600 2000 200 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 200 3200 200 1600 1200 400 400 3200 800 600 1600 800 2200
323 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L c/Barb. 12'+ 600Pr Espec. c/Barb. 11'+400 Est. (50 cd. Est.) 7'+200 (75L+25M ) 2000
Vel 12x25 Vel. Espec. Sprint (4Pr, 4Br, 4 Normal) 1' 300
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e3 30x50L Ae3 45'' 1500
A rrasto 2x 5' L c/Elást. (2' Ae1+ 30'' Ae2) 7' 800
A e1 600 Rec. (200C+200B+200L) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
800 400 3600 200 1500 300 5 600 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 300 300 3550 600 100 1400 100 1300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 000
1400 800 9600 3200 1900 0 0 0 700 15 400 0 2400 20920 4000 2800 0 400 0 880 29 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 250 1400 700 9950 1800 100 4000 2300 2900 1700 1225 1525 925 17825 3800 2100 8200 4400 7500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 44 400
1400 3200 30520 7200 4700 0 400 0 1580 44 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1700 1475 2925 1625 27775 5600 2200 12200 6700 10400
T arde
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    D IA  :
324 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 325 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100Est.) 20' 1200 A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200
Vel 12x50 Pr Espec. Vel. (25Sprint+25 Normal) 1'30 600 A e1 10x150 Espec. c/Barb. (50Pr+50Técn.+50 Normal) 2'30 1500
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 6x(200L Ae1 3' + 100L Ae2 1'25) 1800
A e1/ A e2 6x300L Ae1/Ae2 Prog. 1-3 (2ªParte c/Palas) 4'15 1800 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub. Sprint+ 20 Normal+ 15 Sprint) 1'15 400
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Palas e Barb. 1' 200 A e1 300 Rec. 300
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200
400 3100 900 500 4 500 500 4360 600 240 5 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
75 75 75 3075 600 200 1100 1200 400 200 2700 500 1900 1900
326 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(300L 4'30+ 3x100Est. 1'40) 1800
Vel 8x50 Vel. Espec. Pr (25 Sprint+ 25 Normal) 1'30 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e3/ T L 12x100L Ae3 1'30+ 200 Rec. 5'+ 10x50L TL c/Palas e Barb. 1'15 1900
A e1 6x100 c/Barb. (25Pr M  Dorsal+ 25C+25B c/Pr M +25L) 1'40 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100
0 400 3200 1200 500 200 5 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
375 375 375 3175 550 1100 500 800
327 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 328 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L Resp. 1-3,1-5,1-7 100 em 100 18' 1200 A q 800L 12' 800
A e1/ A e2 2x(300L 4'15+ 200Est. 3'15+200L Ae2 2'45+ 100Est. Ae2 2') 1600 A e1 3x200 Est. 3'15 600
A e3 4x 45'' Elást. (30''Ae2+15'' Ae3) cd 1'30 Arrasto 300 A e1 6x100 Pr Espec. c/Barb. 600
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (35 Técn. + 5''+ 15 Sprint) 1'15 400
A e1 12x50C (25Pr+25Normal) 55'' 600 A e1 3x400L 5'45 + 3x200L 2'45 (1-c/Palas, 2-c/Barb.,3-c/Palas e Barb.) 1800
Vel 8x25 Vel. Espec. (Saída 1/2 Piscina, Viragens) 45'' 200 Vel 4x25 Vel. Espec. Sprint c/Salto  3' 100
A e1 400 Rec. 400 A e1 3x200 (1-Técn. Espec., 2- Técn. L,3-L) c/20'' Int. 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900
300 400 3700 700 100 200 4 700 680 4680 220 4 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 750 150 3050 300 600 150 150 150 2950 600 2200 1200 1300
329 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 6x100Est. 1'45+ 12x50 Técn. Espec. 1'+ 1'Int.+400 Pr 9' 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+15 Sprint+30 Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
A e3/ T L 24x50L Ae3 50''+ 3'Int.+ 8x50L TL c/Barb. 1'20 1600
A e1 6x100 (25L+25c+25L+25B) 1'45 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 300
0 600 3540 1200 400 160 5 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 300 300 3150 400 1400
330 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 331 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (300L+200C+300L+200B) 18' 1000 A q 1000 (300L+200Est.) 18' 1000
A e1 12x150L c/Palas Prog. 2'05 1800 A e1 16x50M  c/Barb. (25Pr Dorsal+25 Normal) 1' 800
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-15 Sub Sprint+10 Normal, 2- Sprint c/Salto) 2' 200 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15 Normal+20 Sprint+15 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1/ A e2 3x500L Ae1/Ae2 (1-c/Palas,2-c/Barb.,3-c/Palas e Barb.) 7' 1500 A e1/ A e2 6x(300L Ae1 4'30+ 6x50L Ae2 c/Palas 45'') 3600
A e1 300C DB 300 A e1 4x150C c/Barb. (50Pr+50DB+50Normal) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 700
400 4290 750 160 5 200 500 4740 1800 160 6 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 200 3900 1000 2800 600 900 700 100 4300 600 1900 1800 700
332 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (50m) 333 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário : 8h-10h
A q 800 (300L+100Est.) 15' 800
A q 2x300L 4'30+ 8x75 M CB 1'20+ 12x50 Pr Espec. Vel. (25 Sprint+25Normal) 1' 1800 A e1 200Est. 3'30+ 2x100Est. 1'45 + 4x50Est. 55'' 600
Vel 12x50 Vel. Espec. (6x 15 Sprint + 35 Normal, 6x 35 Normal+15 Sprint) 1'15 600 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint+25 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
M isto 4x(200L Ae1+ 150L Ae2 2'15 + 100L PA 2') 1800 A e1/ A e2 8x100L Ae1-Ae2 Prog. 1-4 1'30 c/Palas 800
A e1 8x50 (25C+25B) 1' 400 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 300
400 3520 600 400 480 5 000 300 2600 400 300 3 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 400 2400 600 1400 200 200 200 1900 400 800 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 19 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 500
300 1600 14610 2950 100 400 0 0 1340 19 400 0 2980 23120 2800 2400 0 900 0 1280 30 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 425 1725 825 12425 1500 0 1200 3900 3800 0 1775 2125 1325 18175 2650 0 7500 4300 6900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 49 900
300 4580 37730 5750 2500 400 900 0 2620 49 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 2200 3850 2150 30600 4150 0 8700 8200 10700
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
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    D IA  :
334 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x200L (4 c/Pullbouy, 4 c/Barb.) 3' 1600
A e1 16x50 Espec. (25Pr/25 Técn.) 1'10 800
A e1/ A e2 6x300L c/Palas Prog. Cd.100 4'30 1800
A e1 8x50 (25L+25C) 55'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600
0 400 3700 900 4 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 3600 400 800 800 800
335 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x150 (1-100L+50C, 2-100L+50B) 2'30 1200
Vel 6x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub+ 20 Normal+ 5''Int.+15 Sprint) 1'15 300
A e1 300 Rec. 300
A e3 32x50L (2 Ae1/2 Ae3) 50'' 1600
Vel 2x50 Sprint Espec. c/Salto  5' 100
A e1 3x200L (1-c/Barb. Snorkel, 2-c/Palas Snorkel, 3-c/Snorkel) 3'15 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 100
0 3020 800 280 4 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 3300 500 200 400
336 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9' 600
A e1 8x50Est. (1 cd.) 55'' 400
A e1 400 (50Pr+50 Técn. Espec.) 400
A e3 16x50L (1Ae3, 1 Ae1) 50'' 800
Vel 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 650
0 200 2200 400 50 2 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 1900 200 450
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 11 350
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 600 8920 900 1200 0 0 0 330 11 350
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 600 100 500 300 8800 600 800 1300 200 1650
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 11 350
0 600 8920 900 1200 0 0 0 330 11 350
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 100 500 300 8800 600 800 1300 200 1650
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    D IA  :
337 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L c/Barb. 18' 1200
A e1 24x25 Est. (1 cd.Est.) 30'' 600
A e1 6x100Pr c/Barb. (75 Normal+ 25 Prog.) 1'45 600
A e1 12x100L Ae1 1'25 1200
A e1 8x50L Técn. c/10''Int. 400
Diogo Nunes (12x200 Prog. 1-4 (Ae1/Ae2/Ae3) 2'45
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 400 3850 150 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 150 150 2950 600 1800 600
338 LOC A L: Rio Douro
H o rário :  15.30h/16h
A e1 20 M in. L Nado Contínuo 1500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 1 500
0 1500 1 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1500
339 LOC A L: Rio Douro
H o rário :  15.30h/16h
A e1 2x 15' L Ae1 2000
A e2/ A e3 2x 15' L Ae2/Ae3 2500
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900
0 2400 1250 1250 4 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
340 LOC A L: Rio Douro
H o rário :  15.30h/16h
A e1 2x 15' L Ae1 2000
A e2/ A e3 2x 15' L Ae2/Ae3 2500
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900
0 2400 1250 1250 4 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
341 LOC A L: Rio Douro
H o rário :  15.30h/16h
A e1 2x 15' L Ae1 2000
A e2 1x 15' L Ae2 1200
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 600
0 2400 1200 3 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 18 900
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 400 12550 3700 2500 0 0 0 150 18 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 150 150 150 4450 600 0 1800 0 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 18 900
0 400 12550 3700 2500 0 0 0 150 18 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 150 150 150 4450 600 0 1800 0 600
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Anexo II – Microciclos (Treino Velocidade) 
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    D IA  :
1 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 20x50 L 1' (Percurso até aos 10m) 1000
A e1 20x50 Pr 1'10 (Ímp. M  25 dorsal/25 ventral; Pares C) 1000
A e1 4x100L 2'15(25br dto/25br esq./25 técnica/25 normal) 400
A e1 200 Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 600
0 300 2600 2 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1600 1000
2 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 12x100 (Imp. 75L/25C, Pares 75L/25B) 2' 1200
Vel 8x50 (15 sub. M áx. / 25 Normal/ 10M áx.) 1'15 400
A e1 20x50  Est. (25 Pr/25N) 1' 1000
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 000
0 2800 200 3 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 400 400 1550 500 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
3 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 10x150L 2'30 1500
A e1 16x50 (Imp. 25M /25C Pares 25M /25B) 1' 800
Vel 6x50 (15m M áx. /35 Lto.) 1'15 300
A e1 400 C Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 000
0 2910 90 3 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 600 200 1500 300
4 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 16x50 L 55' 800
A e1 6x (150L 2'30 + 100C 1'45 + 50B 1') 1800
Vel 2x25 Sprint c/salto 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 050
0 3000 50 3 050
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 300 2100 50
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 11 650
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 300 11310 0 0 0 0 0 340 11 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 650 1600 900 6750 1500 0 0 0 750
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 11 650
0 300 11310 0 0 0 0 0 340 11 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 650 1600 900 6750 1500 0 0 0 750
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    D IA  :
5 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 12x100 (3L 1'45 / 1Est 2') 1200
A e1 16x50 (25 Pr M  Dorsal/ 25L Técn.) 1'10 800
A e1/ A e2 8x100 (75m Ae2/ 25 Ae1) 1'30 800
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 200
0 400 3000 200 3 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
475 75 75 2575 400
6 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 4x (200 L+ 150 M CB+ 100L+ 50 cda E) 3'/2'30/1'45/1' 2000
Vel 8x50 (25 M áx./25 Normal) 1'15 400
A e1 5x100(25 Pr M  Dorsal/25 Costas dupla braçada/ 25 B c/ 2 pernadas/ 25L) 500
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 300
0 250 3100 200 3 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
375 375 375 1775 125 400
7 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q. 24x50 L (Resp. 1-3/1-5/1-7) 55' 1200
A e1 8x100 C (25 Pr/25 Técn./50 Normal) 2' 800
Vel 8x50 (15m sub./25 Normal/10 M áx.) 1'10 400
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 800
0 2600 200 2 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 1600 400
8 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 20 M inutos nado contínuo (Exer. AA c/bóias) 1200
Vel 10x50 (Partidas e Chegadas ex. AA) 500
A e2 10 M inutos nado contínuo (Exerc.AA c/bóias) 800
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 900
0 1900 800 200 2 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
2400 500
9 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 30x50 L 55' 1500
A e1 8x (50 Pr 1cd Est. + 100 E) 1'15 / 2' 1200
Vel 6x50 (25M áx./25 Normal) 1' 300
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 400
0 3250 150 3 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 300 2200 400 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 600
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 650 13850 1000 0 0 0 0 750 15 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1150 1550 750 10550 925 0 0 0 1600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 600
0 650 13850 1000 0 0 0 0 750 15 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1150 1550 750 10550 925 0 0 0 1600
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    D IA  :
10 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 10x150 (Imp. 100L+50C / Pares 100L+50B) 2'45 1500
A e1 12x50 Pr c/Barb. M /C/L 1' 600
A e2 15x100 (Prog. 1-3) 1'40 1500
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 2500 1500 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 450 450 2900 600 600
11 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 4x (200 L 3' + 100L 1'45 + 50 1cd Est 1') 1400
A e1 12x50 Est. 1' 600
A e1/ A e3 8x(150 L Ae1 2'20 + 50L Ae3 1'10) c/barb.  1600
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 3600 400 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 3400 1600
12 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 6x(150L+100 Est.) 2'20/1'50 1500
A e1 16x50 (25M /25L) c/barb. 1' 800
A e2 30x50L 55' 1500
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 200
0 2700 1500 4 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
550 150 150 3350 800
13 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 18h- 20´30h
A q 3x (300+200+100 L) 4'45/ 3'10/ 1'45 1ªSérie Normal, 2ª c/Palas e 3ª c/Barb 1800
A e1 20x50 Est. (M C /CB /BL /LM ) 1' 1000
Vel 12x50 c/Barb. (15 m Sub. /20 Normal/ 15 Sprint) 1' 600
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 800
0 3440 360 3 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 250 2450 1200 600 600
N Ã O H OUVE T R EIN O D E Á GUA  (M OT IVO: Liga do s C ampeõ es de P ó lo  A quát ico )
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
14 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h
A q 16x150 L c/barb. 2'30 2400
A e2 12x100 (1L/1C) c/Palas 1'40/1'50 1200
Vel 12x50 c/Barb (25Sprint/25Normal) 600
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
3100 1200 300 4 600 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 3400 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 16 000
0 0 3100 1200 0 0 0 0 300 4 600 0 0 12240 3000 400 0 0 0 360 16 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 600 0 3400 0 0 0 0 600 0 1200 1050 1050 12100 600 0 4200 600 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 600
0 0 15340 4200 400 0 0 0 660 20 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1200 1650 1050 15500 600 0 4200 600 1200
S
E
X
T
A
  
3
0
S
Á
B
A
D
O
  
0
1
M anhã T arde
T o tal do  M icro ciclo
M A N H Ã : T A R D E:
S
E
G
U
N
D
A
 2
6
  
T
E
R
Ç
A
 2
7
Q
U
A
R
T
A
  
2
8
Q
U
IN
T
A
  
2
9
Período Preparat ó r io  Geral
26 a 2 de Outubro
Júnio r Sénio r-  Velo cidade
N atação   2016/ 2017
M acrociclo Inverno  -  P .C urta
M esociclo I
M icrociclo 3
LXXVII 
 
 
 
 
    D IA  :
15 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 1000
A e1 8x100 Est. 1'45 800
Vel 8x50c/Barb. (15Sub.+20 Normal+ 15 Sprint) 1'10 400
A e1 400 Técnica 400
A e1/ A e2 800L 12'+ 3x200L Ae2 c/Palas 3' + 6x100 Ae2 C/Palas 1'30 2000
A e1 12x50 Pr c/Barb (25M  Dorsal/ 25 Costas) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200
0 400 3760 1200 240 5 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 800 400 2600 600 1000 1200 400
16 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x (300L + 200E+ 100 Pr) 4'30 3'20 2'10 1800
Vel 16x50 Pr c/Barb. (25 M áx./25 Normal) 1'10 800
A e1 400 Técnica 400
A e1/ P A 6x300L Ae1 4'20 (3-Normal 3- c/Palas) + 8x50 c/Barb. PA Espec. 1' 2200
A e1 8x50 Técnica 1'10 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600
0 800 4800 400 400 5 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 150 150 2850 1100 1200 900 1200
17 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 5x200L 3' + 5x100 Est. 1'40 1500
A e1 10x50 Pr. 1' 500
A e1/ Vel 16x75 (50 Técn. + 25 M áx.) 1'30 1200
A e1 300 Rec. 300
A e1/ 2/ 3 6x (150 Ae1+ 100 Ae2+ 50 Ae3) L 2'15/ 1'30/ 1'15 1800
A e1 300 Rec. (50C/ 50B 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600
0 800 4300 600 300 400 5 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
125 275 275 3225 500 900
18 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'30 + 4x200L c/Barb. 3' + 8x100 Brb c/Pullbouy/Palas/Elástico 1'40 2400
A e1 16x50 M  (25Pr/25 Normal) c/Barb 1' 800
A e1 300 Técn. 300
A e1/ P A 2x (6x100 Ae1 1'30 + 6x50 PA c/Barb 1') 1800
A e1 12x50L c/Palas (Técn. Agarrar as palas com as mãos) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 900 5300 600 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 3600 400 800 2200 600 600
19 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 20 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x300L c/Barb. 4'30 + 6x100 Pr c/Barb. (1L/1C) 2' + 12x50 Est 55'' 2100
A q 1200 (300L+ 200C+ 100B) 1200 Vel 8x50 (5'' Pr M áx.+Viragem+ 15m M áx+35 Normal) 1'15 400
A e1 10x200 c/Palas 3' 2000 A e1 400 Técn. 400
Vel 12x25 M áx sem empurrar a parede c/Barb 45'' 300 A e2 2x400L+ 3x200L + 6x100L 6'/ 3'/ 1'30 (Série de 200 e 100 c/Palas) 2000
A e1 300 Técn. 300 A e1 200C Rec. 200
A e1 16x75 c/Barb. (25 Técn. L/ 25 Pr C/ 25C) 1'20 1200 Vel/ H ip. 10x50 c/Barb. (30Sub./20 Normal) 1' 500
A e1 200B Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
700 4700 300 5 000 400 3380 2000 420 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 200 3000 400 300 2000 300 150 350 350 3650 600 2000 1200 900
21 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 20x75 (50L 25C / 50L25B) 1'20 1500
A e1 20x50L Br. c/Palas Pullbouy Elástico 45'' 1000
Vel 8x25 Br. M áx. c/Palas Pullbouy Elástico 1' 200
A e1 300 Rec. 300
A e1/ 2/ 3 2x (8x100L (5Ae1 2Ae2 1Ae3) 1'30 c/1' Intervalo 1600
Vel 2x25 Sprint c/Salto 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 050 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
4200 400 200 250 5 050 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 4300 1200 1200 250
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 10 050 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 28 100
0 700 8900 400 200 0 0 0 550 10 050 0 3300 21540 3800 300 1000 0 0 1460 28 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 1450 450 7300 400 1200 300 3200 550 0 1825 1575 1175 15925 3200 800 6400 3900 4000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 38 150
0 4000 30440 4200 500 1000 0 0 2010 38 150
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1825 3025 1625 23225 3600 2000 6700 7100 4550
M acrociclo Inverno  -  P .C urta
M esociclo I
M icrociclo 4
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    D IA  :
22 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 23 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'30+ 2x300Pr c/Barb. 5'30 + 8x100 Est. 1'45 2200
A q 1500L (Resp. 1-3, 1-5) 1500 Vel 8x50 c/Barb. (30 Sub./20 Normal) 1' 400
A e1 4x (300L+ 200 Est.) 4'30/3'30 2000 A e1 8x150 L 2'15 1200
Vel 8x50 (viragens máx.) 1'15 400 A e1 400 Técn. 400
A e1 200 Rec. 200 A e2 8x100L 1'30 + 12x50L c/ Palas 45'' 1400
A e1 10x100 L c/Barb. (50Pr /50Normal) 1'40 1000 A e1 300 Rec. 300
A e1 12x50L Técn. (6 agarrar palas/ 6 3 braçadas c/ 5 pernadas) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
4900 200 5 100 1000 4860 1400 240 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 4100 500 1000 400 200 200 200 3900 600 600 600 400
24 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250 (200L+50C / 200L+50B) 4' + 4x150 Pr c/Barb. 2'30 + 12x50 M  c/ Barb. 55'' 2200
Vel 8x50 (S.V.V+ 15m máx./35 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técnica 400
A e1/ A e3 6x100L PA 1'45 (1' Int.) + 6x100L Ae1 1'30 + 6x100L PA c/Palas 1'40 1800
A e1 300 Rec. 300
A e1 8x100 C (25 Pr/25 C Clássico/ 50 Normal) 2' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 400 4500 1200 200 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 900 100 2600 800 1200 600 400
25 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 26 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+ 100B+ 300L+ 100C+ 300L+ 100M ) 1200
Vel 4x25 M áx 45'' 100 A q 8x150L 2'30 +8x100Est. 1'40 + 8x50 Pr 1'10 2400
A e1/ A e2 5x400 L c/Palas Ae1/Ae2 5'45 (Nota:Última Ae1 fazer acelerações cda 100m) 2000 A e1 3x(1000L 15' + 4x50 Est. 55') 1ªSérie Normal, 2ª c/Barb., 3ª c/Palas 3600
Vel 12x25 M áx (M eio da piscina, viragens) 45'' 300 A e1 400 Rec. (200C+200B) 400
A e1 500 Técn. 500
A e1 10x100 C c/Barb. (50Pr/50Normal) 1'40 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
500 4700 400 5 100 6400 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 1100 100 2900 500 1000 2000 400 350 550 550 4550 400 1200 1200
27 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x( 400+300+200+100) L 6' 4'30 3' 1'30 1ªSérie c/Barb. 2ªSérie Normal 1'Int. 2000
A e1 16x50 (25M /25L) c/Barb 55'' 800
Vel 6x50 1'15 (2-2 agarrar pés fazer arrasto/25 troca) 300
A e1 400Técn. Especialidade 400
A e1/ P A 2x(500L Ae1 c/Palas 7'30 + 10x50 Esp. PA c/Barb 1') c/ 3'Int. 2000
A e1 5x100 Rec. (25C/25B/25Pr C/25L) 2' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
0 300 400 4850 1000 150 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 250 125 3525 125 1800 1000 1700
28 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 29 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+ 200E) 1500 A q 4x200L 3'+ 4x150 Pr c/Barb. 2'30+ 6x100 Est. 1'45+ 6x50 Técn. 1' 2000
Vel 4x25 M áx 45'' 100 A e1/ A e2 500L Ae1 7'30+ 400L Ae1 6'+ 300L Ae2 4'30+ 200L Ae2 3'+ 100L Ae2 1500
A e1 16x125L c/Palas 1'50 2000 A e1 300 Rec. 300
Vel 12x25 M áx (M eio da piscina, viragens) 45'' 300 Vel 1x50 Sprint c/Salto  + 2x25 Sprint c/Salto 100
A e1 6x200 c/Barb. (50Pr M  Dorsal/50C/50B c/Pr de M / 50L)3'15 1200 A e1 16x50L c/Barb. Ténica (Agarrar as palas) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700
4700 400 5 100 1100 4000 600 100 4 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 1200 2000 400 150 150 150 3550 600 1400 800 100
30 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 8x100L 1'30+ 8x75 (M CB/CBL/BLM /LM C) 1'20+ 8x50 Pr c/Barb. (25máx./25Normal)
1' + 8x25 Vel (Partir a meio da piscina, viragens) 45'' 2000
A e1/ A e2 16x75 Ae1/Ae2 (Prog. 1-4) 1'15 1200
A e1 300 Rec. 300
Vel 4x25 c/Salto  Sprint 100
A e1 10x50 (C/B, B/C) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
3000 600 500 4 100 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 400 400 2450 400 400 700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 19 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 500
0 500 17300 600 0 0 0 0 1500 19 400 300 2900 24610 2000 0 2200 0 0 690 29 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 450 1700 700 9450 1700 0 3600 4000 1900 0 1700 2050 1125 18125 2525 0 6200 4200 2600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 48 900
300 3400 41910 2600 0 2200 0 0 2190 48 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 2150 3750 1825 27575 4225 0 9800 8200 4500
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Período P reparató rio  Geral
10 a 16 de Outubro
Júnio r Sénio r -  Velo cidade
N atação   2016/ 2017
M acrociclo Inverno  -  P .C urta
M esociclo I
M icrociclo 5
LXXIX 
 
 
 
 
    D IA  :
31 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 32 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q            800L 12' (1ª Normal/ 2ª e 3ª c/Palas) 2400
A q 1200 (400L+ 200Est.) 1200 A e1  3x      12x50 c/Barb (1ªM / 2ªC/ 3ªB) 55' 1800
A e1 4x(200L+150L+100L+50L) 3'/2'15/1'30/1'30 Normal- c/Palas- c/Barb- c/Palas e Barb. 2000 A e1            400 Pr (1ªM  /2ªB/ 3ªL) 9' 1200
Vel 16x25 c/Barb. (Ímp. M áx Espec. /Pares Sub. M áx.) 45'' 400 Vel            6x50 (1ª 25M áx./25 Normal - 2ª e 3ª 25 Normal/25 M áx.) 900
A e1 400 Técn. 400 A e1 400 Rec. 400
A e1 20x50 C c/Barb. (25 Pr/25 Normal) 55'' 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 700
400 4600 400 5 000 6250 450 6 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 1100 100 3300 500 2400 1000 400 1000 600 1000 3200 1200 1800 1600 900
33 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'30 + 12x50 c/Barb. (25M /25L) 55''+ 6x150 Pr c/Barb. 2'30 2300
Vel 8x50 c/Barb (25 Normal/ 25 Prog.) 1' 400
A e1 400 Técn. 400
M isto 10x100 Ae1 1'30 + 10x50 PA Espec. 1' + 10x50 TL c/Barb e Palas Espec. 1'15 (3' Int.) 2000
A e1 200C Rec. 200
A e1 6x100L c/Palas 1'40 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 4700 500 500 200 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 200 3100 900 2000 1100 1400
34 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 35 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (400L+100B+400L+100C+400L+100M ) 1500
A e1 8x250 (200L 3'+ 50 cd Est. 1') 2000 A q 4x250L 3'45 + 4x200 Est. 3'30 + 4x150 Pr c/Barb. 2'30 + 4x100 Br L c/Palas Pullbouy 3000
Vel 8x25 (Ímp. 25 M áx sem empurrar a parede/ Pares 10'' Apneia+15 Sub.+ 10M áx) 1' 200 Vel e Elást. 1'30 + 4x50 Vel (20 M áx./30 Normal) 1'
A e1 200 C Rec. 200 A e1/ A e2 1000L Ae1 15' + 800L (400Ae1/400Ae2) 12' + 600L Ae1 c/Barb. 9' + 400l Ae2 c/Palas 3000
A e1 20x50 L Br c/Palas Pullbouy e Elástico 45'' 1000 6' + 200L (100 Ae2/Ae3)
A e1 16x50 Est. 55'' (M C/CB/BL/LM ) 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 800
4700 200 4 900 5720 900 100 80 6 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 200 3900 1000 1000 200 400 400 400 4800 600 400 1200 800 200
36 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250L 3'45 1000
A e1 4x250 Pr c/Barb. 4' 1000
A e1 4x250 Est. (200 Est.+50L) c/Barb. 4' 1000
A e1 4x250L Br c/Palas + Pullbouy e Elást. 3'45 1000
T L 4x250 Espec. c/Barb. (100 M áx. 2' + 3x50 1'30) c/2' Int. 1000
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400
0 4400 1000 5 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 2800 1000 1000 2000 1000 1000
37 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 38 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 1200 A q 6x200L 3' 1200
A e1/ A e2 3x400 Ae1 5'40 + 3x200 Ae1 2'50 + 3x100 Ae2 1'25 L (c/Palas) 2100 A e1 10x100 c/Barb. (25M /50L/25M ) 1'40 1000
A e1 300 Técn.. 300 Vel 8x50(S.V.V + 15 M áx. + 35 Normal) 1'15 400
Vel 8x25 (Ímp. 10'' Apneia+25 M áx./ Pares 10'' Apneia+25 M áx c/Salto) 1'15 200 A e1 400 Técn. 400
A e1 10x100 (50M /50C (25Pr/25 Normal) c/Barb.) 1'40 1000 A e1 8x250 Est. (200 Est.+ 50L) 4' 2000
A e1 300 Rec. 300 A e1 12x50 Técn. L (Agarrar Palas) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600
300 4600 300 200 5 100 1000 5400 200 5 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 400 200 3500 500 1000 2100 200 900 400 400 3100 400
39 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 4x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr 1 cd Est. 2'15) 2400
Vel 8x25 Pr M áx. 1' 200
A e1 400 Técn. 400
A e1/ T L 3x (400L Ae1  6'30+ 4x50TL 1'30) c/3' Int. 1800
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3200 1200 600 200 5 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 300 4300 400 1200 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 400
0 1100 17100 1500 0 0 600 0 1000 20 200 0 1000 26470 900 100 500 1500 0 930 30 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1100 2200 800 15000 1400 1000 3400 5300 1000 0 2800 1800 2000 17000 3700 1400 7000 4500 3900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 50 600
0 2100 43570 2400 100 500 2100 0 1930 50 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 3900 4000 2800 32000 5100 2400 10400 9800 4900
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    D IA  :
40 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 41 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (Resp. 1-3, 1-5, 1-7) 1200 A q/ Vel 4x200L 3'+16x50 Est. 55'+ 6x100C c/Barb. 1'30+ 12x50Pr c/Barb.(25M áx./25 Normal)1' 2800
A e1/ Vel 4x( 200L 2'50+ 200 Est. 3'20 + 4x50 Esp. (25 M áx./25Normal) 1') 2400 A e2 8x200L 3' 1600
A e1 400 Técn. 400 A e1 300B Rec. 300
A e1 4x250L 3'30 (1ªPalas/2ª Palas+Snorkel/3ªSnorkel/4ªBarb.) 1000 A e2 8x100L c/Palas 1'30 800
A e1 300C Rec. 300
A e1 16x50L c/Barb e Snorkel 45'' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 600
400 4600 400 5 000 3900 2400 300 6 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 200 200 200 3200 250 500 800 800 200 1100 500 4200 600 2000 800 600
42 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 10x200L 3' 2000
A e1/ Vel 8x150 Espec. c/Barb. (25Sub./50 Pr/50 Técn./25 M áx.) 2'45 1200
A e1 300 Rec. 300
T L 2x (10x50 TL Espec. 1'15) +200 Rec. 1000
A e1 10x50 (25C/25B) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000
0 3800 1000 200 5 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 2300 400 1200 2200
43 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 44 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+200Est.) 1200 A q 800L 12'+ 8x100 Espec. Pr c/Barb. 1'50 + 4x200L Br c/Palas Pullbouy e Elást. 3' 2400
A e1 2x(400L+300L+200L+100L) 5'40 4'10 2'50 2' 2ªSérie c/Palas 2000 A e1 300 C 300
Vel 8x25 Espec. 1'15 (15'' Apneia+10 Sub.+15Sprint) 200 A e2 600L c/Barb.+  8x50 M C + 600L c/Palas+ 8x50 CB+ 600L c/Barb. e Palas + 8x50 BL 3000
A e1 400 Técn. 400 (600 aos 8'15 e as 8x50 aos 55'')
A e1 8x150 Espec. c/Barb (50Pr+50Técn.+50Pr) 2'30 1200 A e1 300B 300
Vel 12x50 c/Barb. (30Sub. + 20 Normal) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 600
400 4800 200 5 000 3240 3000 360 6 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 2900 800 1200 1000 1400 200 700 700 3600 1400 800 2600 2000 1400
45 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x100L 1'30 + 12x50 Est. 55''+ 3x200L Br c/Palas Pullbouy e Elást. 3' + 12x50 Pr 2600
c/Barb. Espec. 55''
Vel 8x25 Espec. (5m Pernas M áx.+viragem e 15m Sprint Normal+10 Rec.) 1' 200
A e1 400 Técn. 400
T L 3x (6x50 TL Espec. 1')+ 4'Int. 900
A e1 600L c/Barb. e Snorkel 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700
0 400 3640 900 160 4 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 150 150 150 2150 600 600 1200 600 1700
46 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 47 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L (Resp. 1-3, 1-5) 23' 1500 A q 3x(400L+200C+100B) 6' 3'30 2' 2100
A e1/ A e2 10x150L c/Palas 1'45 Ae1 + 10x75L c/Palas Ae2 1'10 2250 Vel 10x50 Espec. c/Barb. (15 Normal/ 20 Sprint/15 Normal) 1'10 500
Vel 12x25 Viragens a partir 1/2 Piscina 45'' 300 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1/ A e2 10x250 L (150 Ae1/100Ae2) 3'45 2500
A e1 16x50 Pr M  c/Barb. (25 Dorsal/ 25 Ventral) 1' 800 A e1 16x50L Br c/Palas Pullbouy e Elást. 50'' 800
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 250 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 600
400 4200 750 300 5 250 400 5400 1000 200 6 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 3750 800 800 2250 700 600 300 4500 800 500 800 900
48 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'30+ 800 Espec. Pr c/Barb Fartleck ao apito  14'+ 8x75 Est. (M CB) 1'20 2200
Vel 12x25 Viragens M áx. 1' 300
A e1 10x50 Espec. c/Barb. (25Pr/25 Técn.) 1' 500
P L 8x(50 Sprint c/Salto+ 10''+ 25Sprint) 6' (Espec.) 600
A e1 12x50 Rec (25C/25L - 25B/25L) 1'15 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
3300 600 300 4 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 300 300 1250 800 1300 1000 1900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 19 450 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 500
0 1200 16900 750 0 0 0 600 1200 19 450 0 800 19980 6400 0 0 1900 0 1220 29 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 1250 600 600 11100 2400 0 3550 4750 4800 1400 550 2800 1900 16750 3000 2200 7500 4200 6800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 48 950
0 2000 36880 7150 0 0 1900 600 2420 48 950
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1900 1800 3400 2500 27850 5400 2200 11050 8950 11600
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    D IA  :
49 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 50 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 900L 13'+ 6x100Est. 1'45 (M C/ CB/ BL)+ 12x50 C Br c/Palas 1' 2100
A q 1200 (Resp. 1-3, 1-5,1-7) 18' 1200 A e1 12x50 M  c/Barb. 55'' 600
A e1 12x100 Est. 1'40 1200 A e1 4x200 c/Barb 3'45 (25 Sub.+ 50Pr M  dorsal+ 50Pr M + 50Pr C+ 25 Sprint Espec.) 800
Vel 8x25 Sprint Espec. c/Barb. E Palas 45'' 200 A e1 300 Espec. Técn. 300
A e1 5x400L Negative c/Palas 5'45 2000 A e1/ A e2 5x (150 Ae1 2'15+ 100 Ae2 1'30 + 50 Ae2 45'') 1500
A e1 400 Rec. 400 Vel 4x100 (25 Sprint c/Salto  + 75 Rec.) 3'30 400
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
4800 200 5 000 300 5250 750 100 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 300 3900 200 2200 200 700 800 200 2900 600 600 1400 600 700
51 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1000 (300L+200Est.) 1000
A e1 24x25 1 cda Est. 30'' 600
A e1 10x50 (25Pr/25 Técn.) 1' 500
A e3/ A e1 12x50 (1 Rto de 200/1 Normal) 1' 600
Vel 4x25 Sprint c/Salto 100
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
250 2800 300 100 3 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 150 150 1450 250 400
52 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x300L 4'30+ 3x300L Br Palas c/Pullbouy e Elástico + 3x300 Pr Espec. c/Barb. 5' 3000
Vel 8x50 c/Barb. (25Sub./25 Normal) 1' 400
A e1 2x400L c/Barb 5'30 + 4x200L c/Barb e Palas 2'45+ 8x100L c/Barb e Palas 1'30 2400
A e1 300 Rec. (100C/100B/100L) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
0 5900 200 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 4600 900 900 3300 2500 1300
53 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 8x75 Est (M CB) 1'30+ 12x50L Br Palas c/Pullbouy e Elástico 45'' 2000
Vel 8x25 Espec. (5'' Pernas M áx.+ viragem+15m Sprint+ 10 Rec.) 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 400
T L 4x(5x50 Espec. 1') + 5' Int. 1000
A e1 300 Rec. 300
A e1 8x75 Pr c/Barb. (25M  dorsal/25C/25L) 1'20 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 500
0 400 3380 1000 120 4 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 1700 600 600 600 600 600
54 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 55 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (200L+150C+100B+50M ) 1500 A q 4x200L 3' + 8x100 (50C/50L) 1'40+ 8x50 B 1' 2000
A e1/ A e2 2x(500L Ae1 Prog. c/Palas 7'+ 5x100 Ae1/Ae2 Prog. 1-5 1'30) 1'Int. 2000 A e1 8x150 Espec. c/Barb. (50Pr/50 Técn./50 Normal) 2'30 1200
Vel 12x25 c/Barb Sprint Espec. 45'' 300 Vel 8x50 (25M  Sprint/25 Normal) c/Barb. 1'10 400
A e1 400 Tecn. Espec. 400 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 8x125L c/Snorkel e Barb. 1'50 (25 Br Dto/25 Br Esq./50 Pr/25 Normal) 1000 A e1/ A e2 400L Ae1 6'+ 8x50 Est. 55'+ 400L (200Ae1/200Ae2) 6'+ 8x50 Est. 55' + 400L Ae2 2000
A e1 10x50L c/Barb Técn. Agarrar Palas 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4400 500 300 5 200 300 5600 600 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 150 450 300 600 1300 1000 700 200 400 400 3700 400 2100 500 1900
56 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'30 + 16x50 Espec. Pr c/ Barb. 55'' 1600
Vel 8x25 Sprint (Partir a meio, viragem) 1' 200
A e1 300 Rec. 300
P L 6x 75 PL Espec. c/Salto  6' 450
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 950 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
2300 450 200 2 950 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
3300 800 800 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 16 350 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 23 100
0 650 14300 500 300 0 0 450 800 16 350 0 1000 20130 1350 0 0 1000 0 620 23 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 600 900 750 9250 1050 0 2300 3200 2100 0 1100 1500 900 12900 2500 2100 7400 4200 4500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 39 450
0 1650 34430 1850 300 0 1000 450 1420 39 450
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 1700 2400 1650 22150 3550 2100 9700 7400 6600
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57 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 58 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L (Resp. 1-3,1-5, 1-7) 23'30 1500 A q 4x250L c/Barb. 3'45 + 4x200L c/Palas 3'+ 4x150 Pr Espec. c/Barb. 2'30 2400
A e1 4x (300L 4'15 + 4x50 (1 Série a cda. Est.) 55'') 2000 Vel 10x50 Espec. (25 Sprint (sem parede)/25 Normal) 1'10 500
Vel 12x25 Espec.Saida 1/2 Piscina (Viragem Sprint) 45'' 300 A e1 400 Espec. Técn. 400
A e1 400 Espec. Técn. 400 A e1 10x100L  1'30 + (1'Int.)+ 10x100L c/Palas 1'30 2000
A e1 8x100L c/Barb. Palas e Snorkel (50 Pr/50 Normal) 1'40 800 A e1 300C Tecn. (50 Clássico/50 Normal) 6'30 300
Vel 8x50 Espec. c/Barb. (15 Sub./25Normal/10 Sub.) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
400 4700 300 5 000 700 5550 450 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 200 200 200 3700 400 800 800 700 300 3800 600 2000 800 1900
59 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x400L 6'15 (1ªN /2ªPalas/3ªBarb./4ª Palas+Barb.) 1600
A e1 24x25 Est. (6cda. Est.) 30' 600
A e1/ Vel 8x(50 Ae1 1'+ 25 Vel 45'') Espec. Pr c/Barb. 600
A e1 300 Espec. Técn. 300
T L 4x50 TL 1' + 4' Int. + 2x(2x50TL c/3'Int.) Espec. 400
A e1 400 Rec. (50L/50C/50B/50L) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 900
0 300 3300 400 200 3 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 250 250 1950 800 1400 800 1300
60 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 61 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500 A q 4x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr L 2'15) 2400
A e1/ A e2 12x150L c/Palas Progr. 1-4 2'15 1800 Vel 10x50 Espec. (5m Pr+ Viragem+ 15m Sprint+ 35 Rec.) 1'15 500
Vel 4x25 Sprint c/Salto  2'30 100 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Téc. Espec. 400 A e1 600L 9'+ 300 Est. 5'15+  400L 6' + 200 Est. 3'30+ 200L 3' + 100 Est.) 1800
A e1 20x50 c/Barb. (25 Pr M  Dorsal/25B c/Pr M ) 55'' 1000 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
400 3800 900 100 4 800 5200 300 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
650 150 650 2850 500 1000 1800 500 400 400 400 3500 400 1000
62 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+100C+100B) 1200
A e1 20x25 Est. 30'' 1 cd. Est. 500
A e1 10x50 Pr 1'15 Espec. 500
A e1 300 Técn. Espec. 300
A e3/ A e1 12x50 (1Ae3+ 1 Ae1) 1' 1000
Vel 2 a 4x25 Sprint c/Salto 100
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 300 3400 500 100 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
125 325 325 2325 500 900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 9 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 19 400
0 800 8500 900 0 0 0 0 400 9 800 0 1300 17450 0 500 0 400 0 1050 19 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 850 350 850 6550 900 0 1800 2600 1200 0 675 1275 975 11575 2300 0 3400 1600 5100
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 200
0 2100 25950 900 500 0 400 0 1450 29 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 1525 1625 1825 18125 3200 0 5200 4200 6300
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LXXXIII 
 
 
 
 
    D IA  :
63 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 L c/Pullbouy, Elást. E Snorkel 1500
A e1 15x100 c/Barb (25Sub.+25Pr C+ 25B+ 25L) 1'45 1500
A e1 30x50L c/Palas 50'' 1500
A e1 10x150 c/Barb. (50L+50C+50L) 1500
A e1 300B 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
0 6300 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1500 500 675 4275 1500 1500 1500 1500
64 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 24x75L 1'10 1800
A e1/ Vel 8x100 Pr Espec. c/Barb. 1'40 + 1'Int.+ 8x25 Pr Sprint 1' 1000
A e1 400 Técn. Espec. 400
T L 2x(4x50 Espec. c/Salto  na 1ª 1') c/4'Int. + 3x(2x50 Espec. c/Salto  na 1ª 50'') 3'Int. 700
A e1 10x50 c/Barb. (25C/25B c/Pr M ) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 400
0 400 3500 700 200 4 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 1800 1000 1300 2100
65 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 66 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 1000
A e1/ A e2 8x(200L Ae1 c/Palas 2'45+ 50L Ae2 c/Palas 45'') 2000 A q 3x300L 4'30 + 4x200 Est. 3'30 + 6x150 Pr Espec. c/Barb. 2'30 2600
Vel 8x25 Espec. (Imp. 25 Sub.+ Pares Sprint c/Salto) 1'30 200 Vel 8x50 c/Barb Espec.  (20 Sub.+ 15 Normal+ 5''+ 15 Nado completo Sprint) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 2x(800L c/Palas 12' + 8x50 Est. 55'') 2400
A e1 8x75 c/Barb. (25 Pr M  Dorsal+ 25M + 25B c/Pr M ) 1'15 600 A e1 16x50 Tecn. L c/Barb. (1-4 25BD 25 BE/ 5-8 3Ciclos Bra. 5 Pernadas/9-12 800
A e1 12x50L c/Barb e Snorkel 45'' 600 Tocar ombro/13-16 Agarrar Palas) 1'
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
400 4200 400 200 4 800 800 5920 280 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 500 300 400 3000 200 1200 2000 600 400 400 400 3700 900 1200 1600 2100
67 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x (125L 1'50+ 75(M CB) 1'20) 1600
Vel 16x50 Espec. Pr c/Barb. (25Prog./25 Normal) 1' 800
A e1 400 Técn. Espec. 400
T L 6x (50c/Salto  45''+ 25m aos 30''+25m) TL Espec. 6' 600
A e1 300C DB/PB 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 700
0 400 2700 600 400 3 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 500 200 1200 800 800 1800
68 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 69 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100B+100C) 23' 1500 A q 2x(4x200L 3'+ 4x100Est. 1'45) 2400
A e1 600L 8'30+ 500L 7'+ 400L 5'45+ 300L 4'15+ 200L 2'45+ 100L 2100 A e1 16x50 c/Barb (Ímp. 25PrM / 25L Pares 25M /25L) 55'' 800
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100 Vel 8x50 Espec. (5''Pernas+Viragem+15m Sprint+35 Rec.) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 12x75 c/Barb. 1'20(25Sub.+25Pr C+25L) 900 A e1/ A e2 800L Ae1 12' + 8x100L c/Palas Ae2+ 8x50L c/Palas Ae2 45'' 2000
A e1 6x50 (25C/25B) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
400 4900 100 5 000 4880 1200 120 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 3000 600 900 500 600 350 350 4200 200 800 1200 700
70 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 4x (250L 3'45 + 200Est. 3'15+ 50Pr 1'+ 50Técn. 1'+ 50 Prog. 1') 2400
P L 4x100 c/Barb. e Palas Espec. (Objectivo fazer melhor que o melhor tempo em prova, 600
caso não consigam têm mais 2x25 aos 45'' Sprint) 8' + 4x50 Sprint c/Salto  6'
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
2800 600 3 400 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 1600 200 400 400 1200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 13 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 26 800
0 800 11900 400 0 0 0 600 300 13 200 0 1600 23300 1200 0 0 1300 0 1000 26 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 700 800 900 7600 1000 0 2500 2400 2300 1500 1200 2000 1875 15175 4400 1500 5600 4300 6700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 40 000
0 2400 35200 1600 0 0 1300 600 1300 40 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
2100 1900 2800 2775 22775 5400 1500 8100 6700 9000
M acrociclo Inverno  -  P .C urta
M esociclo II
M icrociclo 10
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    D IA  :
71 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 72 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 1200 A q 2x(600L 9'+ 12x50 Est. 55'') 2400
A e1 4x200L c/Palas 2'50 + 6x100Est. 1'40+ 4x150L c/Palas 2'10 (Tudo Ae1) 2000 A e1 8x100 c/Barb (25Pr M  Dorsal+50C+25M ) 1'45 800
Vel 8x25 (Imp. 15''Apneia+15m Sub M áx+10 Normal/ Pares Sprint com Salto) 1'30 200 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1/ A e2 4x300L Ae1 4'30 + 20x50L c/Palas Ae2 45'' 2200
A e1 8x150 c/Barb. (50 Pr C+ 50 B c/Pr de M +50L) 2'20 1200 A e1 300C (DB/PB) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
300 4740 160 4 900 300 5000 1000 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 950 750 2550 400 1200 1400 500 700 1000 300 3700 400 800 1000 300
73 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000L 18'+ 24x25 Est. 30'' (6 cda Est.) 1600
Vel 12x50 Pr c/Barb. (25Sprint/25Normal) 1' 600
A e1 400 Técn. Espec. 400
Vel 12x25 Espec. Viragens (Saída 1/2 da Piscina) 45'' 300
A e1 300 Rec. 300
P L 6x (75 c/Salto  1'+25) PL Espec, cda. 6' 600
A e1 10x50L Técn. c/Pulbouy e Snorkel 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
0 900 3100 600 600 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 150 150 150 1950 600 600 1900
74 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 75 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+300Est.+200L+200Est.+100L+100) 20' 1200 A q 3x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr Espec. 2'15) 1800
A e1/ A e2 5x400L c/Palas Negative Ae1/Ae2 5'45 2000 Vel 10x50 c/Barb. (25Sub. Sprint/25 Normal) 1'10 500
Vel 8x25 Espec. Sprint c/Barb. 1' 200 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 5x200L c/Barb e Palas 2'45 1'Int.+ 10x100L c/Barb. 1'25 c/1' Int. + 20x50L c/Palas 45'' 3000
A e1 20x50 c/Barb. (25L+25C) 50'' 1000 A e1 4x100C (50 DB/PB+ 50Normal) 2' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
400 3600 1000 200 4 800 300 5750 250 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 650 150 3250 1200 2000 600 150 550 150 4050 300 2500 2000 1100
76 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x200L 3'+ 6x100 Est. 1'45 1200
Vel 12x50 Pr c/Barb. Espec.(25 Sprint/25Normal) 1' 600
Vel 8x25 Espec. SVV+15m Sprint+ 10 Normal 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 400
T L 2x(4x50 Espec. 1'15+ 1'Int.+ 100 Espec. c/Salto) 4' Intervalo 1200
A e1 12x75 c/Barb. (25Pr C/25B c/PrM / 25L) 1'20 900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 500
0 400 2800 1200 500 4 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 450 450 1050 900 1500 2400
77 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 78 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (200L+100Est.) 22'30 1500 A q 2x(400L 6'+ 3x100 Est. 1'45+ 1' Int.+ 12x50L 50'' (1ªSérie Br c/Pullbouy e Palas, 2ª 2600
A e1 800L aos 11'+ 600L aos 8'+400L 5'45+ 200L (tudo c/Palas) 2000 Série Pr c/Barb)
Vel 4x50 Espec. Sprint c/Salto  aos 3' 200 A e1 4x(50M  50''+ 50C 50''+ 50B 1'+ 100L 1'30) 1000
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 6x150L c/Barb e Snorkel (25Pr/25 BD/25 BE/25Normal) 2'30 900 A e2 10x100L c/Palas e Snorkel 1'25 1000
A e1 600 Técn (200L 3Br5Prds+ 200C DB+200B c/Pr M ) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
300 4700 200 4 900 300 4500 1000 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 125 125 125 4025 150 900 2000 500 1000 350 550 550 3750 600 600 600 1600 300
79 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L aos 12' + 8x50 Est. 55''+ 1'Int.+ 800 Pr c/Barb. Fartleck ao apito+ 8x50 Est 55' 2400
Vel 8x25 Espec. c/Barb. (12.5 Normal/ 12.5 Sprint) 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 400
P L 4x(100 c/Salto  4'+ 4x25 cda 20'') Espec. aos 8' 800
A e1 8x50 (25C/25B) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3300 800 100 4 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 400 1000 800 1000 2200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 18 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 26 300
0 1400 16340 1000 0 0 0 800 660 18 800 0 2200 21150 2000 0 0 1200 600 1350 26 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 625 2125 1425 10825 1350 0 4300 5400 3800 1500 1500 2700 1600 14500 2800 600 6000 4600 6000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 45 100
0 3600 37490 3000 0 0 1200 1400 2010 45 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
2400 2125 4825 3025 25325 4150 600 10300 10000 9800
M acrociclo Inverno  -  P .C urta
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80 :  i i   l  l i l rt  ( ) 81 : i i   l  l i l rt  ( )
i : ' -  / - i :  -  / -
400L+ C+200B+100M  18' 0 3 (4  6'  6x50 1' (M /C/B 1 série cada)) 21
A e1/ A e2 5 (250L Ae1 c/Palas 3'30+ 150L Ae2 c/Palas 2'10) V l 10x5  Espec. c/Barb. 1'10 (25 Sprint (1  Sub.+10Normal)/ 25 Rec.) 5
l 12x25 Velocidade Espec. 1' (4 Pr /4Br c/Palas+Pullbouy e Elást./4 Normal) 3 4  . 4
 Re . / 500L Ae1 8'30+ 5x10 L Ae2 c/P las 1'30 (1'Int.)+ 500L Ae1 8'30+ 10x50L c/Palas 0
4 300L Ae1 (1 e 2 c/Snorkell e Barb./ 3 e 4 Snorkell+ Pullbouy) 4'30 Ae2 45''
A e1 16x50C c/Barb. (25Pr/25 DB) 1' 800
8 5 8
3 5 750 30 8 4 455 250 5 8
1200 0 30 20 390 1 100 6 21 3 1 2 13
82 : i i   l  l i l rt  ( )
i :  -  / -
4x3 0L 4'30 (1'Int.)+4x2 0L Br c/Palas+Pullbouy e elást. 3' (1'Int.)+ 4x100 Pr c/Barb. 24
(85 Normal+ 15 Sprint) 2'
V l 12x25 Velocidade Espec. (Saída 1/2 Piscina Viragens) 45'' 3
A 1 300 Técn.
P L 100 Espec. c/Salto  8' + 4x50 Espec. c/Salto  4'+ 4x25 Espec. 3' 4
A e1 12x50 c/B rb 55'' (25 PrC/25L 3Bs5Prs)
0
6 24 4 36 0
30 230 7 800 10 800 1
83 :  i i   l  l i l rt  ( ) 84 : i i   l  l i l rt  ( )
i : ' -  / - i :  -  / -
A q 800L c/Barb. 12'+ 8x50 c/Barb. (25M /25L) 55''+ 400 Pr c/Barb. 8'+ 16x50L c/Palas 2400
Pullbouy e Elást. 45''
 (  200C+ 100B) 20' e1 8 50 Técn. c/Barb. 1' 4
/ 16x1  Ae1/Ae2 Prog. 1-4 1'30 16 A 1 400L 5'45+ 2x200L c/Palas 3'+ 400L 5'45+ 4x100L c/Palas 1'30+ 400L 5'45+ 24
l  . Velocidade (Imp. 15m Sub. Sprint+ 10 Normal/ Pares Sprint c/Salto) 1'15 8x50L c/Palas 45''
 . V l 4 15 Velocidad  c/S lto 6
8x150 c/Barb. (50C/50B c/Pr de M /50L) 2'20 2 300 Rec. 3
6 5 56
4 8 16 6 4 50 60 5 56
80 60 260 2 20 50 4 800 0 86
85 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  08h-10h
A q 1000L (100 Resp. 1/3+ 100 Resp. 1/5) 15' 1000
A e1 12x50 Est. 55'' 600
A e1 400 Técn. 400
P L 4x(50 Sprint c/Salto  45''+ 25 M áximo)Espec. 6' 300
A e1 400 Rec. (50c/50B) 400
2 70
400 2400 300 2 70
150 350 350 1550 700
86 : i i   l  l i l rt  ( )
i :  -  / -
A q 800L 12'+ 12x50 Pr Espec. c/Barb. 5' (1'Int.)+ 12x50L Br c/Palas 50'' 2000
Vel 8 50 c/Barb. Velocidade 1'15 (15 Sprint+ 20 Suave+ 15 Sub. Sprint) 4
A e1 400 Técn. 400
600L c/Barb. 9'+ 4x200L c/Palas 3'+  6 0L c/Barb. 2
4x150 c/Barb. (50L+ 25C+25B+50L) 2'30 6
4
4 516 240 4
10 10 80 2800 4 14
87 : i i   l  l i l rt  ( ) 88 (Bernardo Graça e Vânia Neves LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
i : - participam no Camp. Nac. Universitário) H o rário : 8h-10h (DOM INGO 04 Dezembro)
A q 1000 (300L+200Est.) 1000
6 9'+ 6x100L c/Palas 1'30 + 400 Est. (25 cd.Est ) 8'+ 8x50L Pr  1'10 0 A e1 5x100 Est. 1'45 500
50 c/Barb. Espec 5 Sub.+ 20 Normal+ 15 M áx.) 1'10 4 Vel 8x50 Pr Espec. (25 Sprint/25 Normal) 1'15 400
3 3 A e1 300 Rec. 300
5  Sprint c/Salto  5' + 4x25 Sprint c/Salt  4' 3 A e1/ A e2 20x50 L Ae1/Ae2 Progr. 1-5 50'' 1000
4 150 c/Barb. (50 Pr C/50B c/PrM / 50L) 2'30 6 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 200 Rec. 200
3 6 3 50
3 06 3 24 3 6 2700 500 300 3 50
1 3 3 9 6 600 10 225 225 225 2325 400 500
5 7 4 26
1 285 55 6 70 5 7 18 15 4 21 4 26
12 350 1750 50 9950 70 1 0 28 27 24 725 1 25 25 6125 5 2200 71 52 416
39 96
29 400 5 0 19 39 96
12 107 347 2 7 607 320 2300 9900 7900 656
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Período C o pet it ivo / Taper
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acrociclo Inverno  -  P . urta
esociclo III
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    D IA  :
76 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(400L 6'+ 6x50 1' (M /C/B 1 série cada)) 2100
Vel 10x50 Espec. c/Barb. 1'10 (25 Sprint (15 Sub.+10Normal)/ 25 Rec.) 500
A e1 400 Técn. 400
A e1/ A e2 500L Ae1 8'30+ 5x100L Ae2 c/Palas 1'30 (1'Int.)+ 500L Ae1 8'30 1500
A e1 16x50C c/Barb. (25Pr/25 DB) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 300
0 400 4550 500 250 5 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 1100 300 2700 400 1300 500 900
77 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x300L 4'30 (1'Int.)+4x200L Br c/Palas+Pullbouy e elást. 3' (1'Int.)+ 4x100 Pr c/Barb. 2400
(85 Normal+ 15 Sprint) 2'
Vel 12x25 Velocidade Espec. (Saída 1/2 Piscina Viragens) 45'' 300
A e1 300 Técn. 300
Vel 2x50 Espec. c/Salto  4'+ 4x25 Espec. 3' 200
A e1 12x50 c/Barb 55'' (25 PrC/25L 3Bs5Prs) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 800
0 600 3240 560 3 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 2300 700 800 1000 800 900
78 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12'+ 8x50 c/Barb. (25M /25L) 55''+ 400 Pr c/Barb. 8'+ 16x50L c/Palas 2400
Pullbouy e Elást. 45''
A e1 8x50 Técn. c/Barb. 1' Espec. 400
A e1 400L 5'45+ 2x200L 3'+ 400L 5'45+ 4x100L 1'30 1600
Vel 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 50
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 750
0 400 4700 50 4 750
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 3700 400 800 800 800 450
79 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  08h-10h 
A q 1000L (100 Resp. 1/3+ 100 Resp. 1/5) 15' 1000
A e1 12x50 Est. 55'' 600
A e1 400 Técn. 400
Vel 2x25 Especialidade c/Salto  4' 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 450 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 2400 50 2 850 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 150 150 1550 450
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 450 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 13 850
0 400 2400 0 0 0 0 0 50 2 450 0 1400 12490 500 0 0 0 0 860 13 850
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 150 150 150 1550 0 0 0 0 450 0 500 1400 300 8700 1500 1600 3100 2100 2250
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 16 300
0 1800 14890 500 0 0 0 0 910 16 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 650 1550 450 10250 1500 1600 3100 2100 2700
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M esociclo III
M icrociclo 12
LXXXVI 
 
 
 
 
    D IA  :
89 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+8x50 Est. 55'' (1'Int.) + 600L c/Barb. 1600
Vel 8x50 Espec. Velocidade (25 Sprint/25 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. 400
A e1/ 2/ 3 8x150L 2'15 (50Ae1/50 Ae2/50 Ae3) 1200
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 8x50L c/ Snorkell e Barb. 50'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 100
0 400 3000 400 400 300 4 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 100 100 100 2900 1000 900
90 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9' + 16x25 Pr Espec. 45'' 5x100 Técn. Espec. 2' 1500
Vel 12x50 (25 Progr./25Normal) 1'15 600
A e1 400 Rec. 400
Vel 4x25 Sprint c/ Salto  Espec. 3' 100
Vel 15' Trabalho Técnico (Partidas, viragens, rendições)
A e1 200 Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 800
0 500 2400 400 2 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 400 1600
91 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 92 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 1000 A q 2x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr Espec. 2'15) 1200
A e1 12x75L 1'10 800 Vel 8x50 Velocidade Espec. (4 20Sprint/30 Rec., 4 35 Normal/15 Sprint) 1'15 400
Vel 4x25 Sprint c/Salto  Espec. 100 A e1 300 Técn. 300
A e1 400 Técn. 400 A e1 6x(100L Ae1 1'30+ 50 Est. Ae1 1') 900
A e1 12x50L c/Snorkell (25Pr/25 Normal) 1' 600 15' Trabalho Técnico (Partidas e Rendições)
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 100
400 2800 100 2 900 300 2960 140 3 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 100 300 200 1800 300 500 200 200 200 1600 200 900
93 LOC A L: Piscina da Penteada Funchal (25m)
H o rário :  16h-17'30h
A q 600L 600
A e1 12x25 Est. 30'' 300
A e1 200 Espec. (100Pr/100 Skills) 200
Vel 4x50 (25 Sprint/25 Normal) 1'15 200
Vel 2x25 Sprint c/Salto 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 1 750
0 100 1500 250 1 750
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
75 75 75 1075 100 450
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 11 750
0 400 2800 0 0 0 0 0 100 2 900 0 1300 9860 400 400 0 0 0 1090 11 750
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 100 300 200 1800 300 0 0 0 500 400 375 375 375 6775 700 0 1000 0 3850
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 14 650
0 1700 12660 400 400 0 0 0 1190 14 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 475 675 575 8575 1000 0 1000 0 4350
Camp. Nacionais P.C Jun.Sen Camp. Nacionais P.C Jun.Sen
Camp. Nacionais P.C Jun.SenCamp. Nacionais P.C Jun.Sen
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    D IA  :
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
80 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr Espec. 2'15) 1200
Vel 8x50 Velocidade Espec. (4 20Sprint/30 Rec., 4 35 Normal/15 Sprint) 1'15 400
A e1 300 Técn. 300
A e1 12x(100L Ae1 1'30+ 50 Est. Ae1 1') 1800
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 300 3860 140 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 250 2350 200 900
81 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  08h-10h 
A q 800L 12' + 12x50 Est. 55''+ 600 Pr c/Barb. Espec. 11' 2000
Vel 8x50 Velocidade Espec. c/Barb. (15 Sub.+ 20 Normal+ 15 Sprint) 1'15 400
A e1 400 Técn. 400
A e3/ T L 30x50L Ae3 50''+ 200 Ae1+ 8x50 Espec. TL c/Barb e Palas1'15 2100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3060 1500 400 240 5 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 150 150 2950 600 1400 400 1200
82 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+200Est.) 20' 1200
A e1 16x50M  c/Barb (25 Pr dorsal/25 Normal) 1'10 800
Vel 8x50L Velocidade c/Barb. (15 Normal/ 20 Sprint/15 Normal) 1' 400
A e1 400 Técn. 400
A e1/ A e2 4x(300L Ae1 4'30+ 6x50L Ae2 c/Palas 45'') 2400
A e1 4x150C c/Barb. (50 Pr/50 DB/50 Normal) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 400 4360 1200 240 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 700 100 3300 1000 1800 1200 800
83 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  08h-10h 
A q 4x300L 4'30 + 8x75 Est. (M CB) 1'20 1800
Vel 12x50 Pr c/Barb Espec. (25 Sprint/25 Normal) 1' 600
Vel 16x25 Velocidade Espec. (8 15 Sprint/10Normal, 8 15Normal/10 Sprint) 45'' 400
A e1 400 Técn. 400
A e1/ 2/ 3 4x(200L Ae1 3'+150L Ae2 2'15 + 100L Pa 2') 1800
A e1 8x50 (25C/25B) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3900 600 400 500 5 400 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 400 3000 600 600 1400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 10 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 9 800
0 800 6960 600 1900 0 400 0 740 10 600 0 700 8220 1200 0 0 0 0 380 9 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 350 550 550 5950 1200 0 2000 400 2600 0 1150 950 350 5650 1200 0 1800 1200 1700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 400
0 1500 15180 1800 1900 0 400 0 1120 20 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1500 1500 900 11600 2400 0 3800 1600 4300
M acrociclo Inverno  -  P .C urta
M esociclo III
M icrociclo 13
M anhã
Período C ompet it ivo / Taper
05 a 11 de D ezembro
Juvenis A  -  Velo cidade
N atação   2016/ 2017
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94 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 10x200L 3' (5xc/Pullbouy, 5xc/Barb.) 2000
A e1 20x50 Espec. Técn. c/Barb 1' 1000
A e1/ 2/ 3 3x300L c/Palas Progr. 4'30 900
A e1 8x50 (25L/25C) 55'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
0 1000 3700 300 300 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 3100 1000 1000 2000 900 1000
95 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x150 (100L+50C/ 100L+50B) 2'30 1200
A e1 16x50 Espec. c/Barb. (25Pr/25 Técn.) 1' 800
Vel 6x50 Velocidade Espec. c/Barb. 1'15 (15Sub+20 Normal+15 Sprint) 300
A e1 300 Rec. 300
A e3 16x50L (1 Ae3/ 1 Ae1) 50'' 800
Vel 2x50 Espec. (1 Rtm de passagem aos 200/ 1 Sprint) 4' 100
A e1 300L c/Snorkell Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 800
0 400 2770 800 230 3 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 200 200 2200 400 1100 1200
96 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 6' 600
A e1 8x50 Pr Espec. 1'10 400
A e1 400 Est. (Trocar cd. 25) 7' 400
A e1 12x50 Técn. Espec. c/Barb. 1' 600
A e1 400L c/Palas 6' + 8x50L 45'' 800
Vel 2 a 4x25 Sprint Espec. 3' 100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 200
0 600 3100 100 3 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 1800 400 600 400 1100
97 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (300L+100C+100B) 1000
A e1 12x50 (25Est. (M /C/B)/25L) 1' 600
A e1 300 Técn. 300
Vel 8x50 Velocidade Espec. (25 Prog./25 Normal) 1'15 400
Vel 2 a 4x25 Sprint Espec. c/Salto  3' 100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 700
0 300 2400 300 2 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 300 300 1200 800
98 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9' 600
A e1 12x25 Est. 30'' 300
A e1 8x50 Pr Espec. 1'10 400
A e1 400 Técn. 400
Vel 4x50 Velocidade Espec. (25 Prog./25 Normal) 1'15 200
Vel 2x25 Sprint Espec. c/Salto  + 15' Trabalho Técn. De Saltos e Rendições 50
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 250
0 400 2100 150 2 250
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
75 75 75 975 400 1050
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 16 250
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2700 14070 300 1100 0 0 0 780 16 250
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 300 275 875 675 9275 2200 1000 3700 1300 5150
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 16 250
0 2700 14070 300 1100 0 0 0 780 16 250
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 275 875 675 9275 2200 1000 3700 1300 5150
Camp. Nacionais de Clubes 1ª e 2ªDivisão
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99 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 20x50L Br c/Pullbouy e Elást. 50'' 1000
A e1 20x50 Est. (1 cda. Est.) 55'' 1000
A e1 20x50 Pr c/Barb Espec. 1' 1000
Vel 20x50 Técn. Espec. (25 Skills/25 Técn.) 1'15 1000
A e1 400Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 400
0 1000 4400 4 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 250 1650 1000 1000 2000 2000
100 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est.+300L+200 Técn.+300L+ 200Pr) 1500
45' Pólo Aquático
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 1 500
0 200 1500 1 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
50 50 50 950 200 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1200 5900 0 0 0 0 0 0 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 300 300 300 2600 1200 1000 2000 0 2400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 1200 5900 0 0 0 0 0 0 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 300 300 300 2600 1200 1000 2000 0 2400
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    D IA  :
101 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h
A q 12x200L 3' (3 c/Barb., 3 c/Palas e Barb., 3 c/Palas, 3 c/Palas Pullbouy e Elást.) 2400
A e1 20x50 Est. (M C + BL) 55'' 1000
A e1/ Vel 10x100 Pr Espec. c/Barb. (75 Ae1/25 Sprint) 1'45 1000
A e1 500L 7'30+400L 6'+ 300L 4'30+ 200L 3'+ 100L 1500
A e1 12x50L c/Barb e Snorkell (Agarrar Palas) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
0 600 6250 250 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 250 250 250 4650 1000 600 2800 1800 1000
102 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 103 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  08h-10h H o rário :  17h-19h
A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500 A q 6x250 (200L+50 Est.) 4' 1500
A e1 16x75 Espec. c/Barb. (25Pr+25 Técn.+ 25Normal) 1'20 1200 A e1 20x50M  c/Barb. (25Pr Dorsal+25 Normal) 1' 1000
A e1 6x(200L 2'50+ 100Est. 1'40) 1800 A e1 400 Técn. Espec. 400
Vel 8x25 Sprint Espec. c/Barb. 1' 200 A e1 25x100 (4L 1'30+ 1 Espec. 2') 2500
A e1 8x100L Br c/Palas Pullbouy e Elástico 1'30 800 A e1 300C (DB e PB) 300
A e1 300B Rec. 300 Vel 6x100 Vel. Espec. c/Barb. (20 Sprint+ 70 Normal+ 10Sprint) 2' 600
A e1 200 Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
400 5600 200 5 800 700 6320 180 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 600 3200 400 800 1400 800 1400 1100 400 100 3400 500 1600 1500
104 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 105 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  08h-10h H o rário :  17h-19h 
A q 1500L Resp. 1-3 1-5 1-7 (cd. 100m) 22' 1500 A q 800L Resp. 1-3 12'30 800
A e1 8x150 Est. (M CB) 2'20 1200 Vel 16x50 Pr Espec. c/Barb. Vel (25Sprint/25Normal) 55'' 800
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 4x200Est. 3'30 800
A e1 16x75L c/Barb. 1'10 1200 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb (25 Sub.+25 Técn.) 1' 500
A e1 400 Pr B 400 A e1 300 (50C+50B) 300
Vel 8x50 Vel. Espec. (15Sub.+20Normal+ 15Sprint) 1'15 400 A e2 3x(400L Ae1+ 4x100L Ae2 1'25) 1'Int. 1ªc/Palas 2ªc/Barb. 3ªc/Palas e Barb. 2400
A e1 5x200L c/Barb. (50Pr+25BD+25BE+100Normal) 3' 1000 A e1 20x50L c/Snorkell 55'' 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 600
400 5860 240 6 100 250 4750 1200 650 6 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 400 800 3700 650 250 2200 800 1000 200 350 350 4400 800 2900 1600 1300
106 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 107 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  08h-10h H o rário :  17h-19h 
A q 1200 (300L+200C+100B) 18' 1200 A e1 4x250L Resp. 1-3 3'45 1000
A e1 16x75M  c/Barb. (25BD+25BE+25Normal) 1'15 1200 A e1 4x200Est. 3'15+1'Int.+4x150 Pr L c/Barb 2'30+1'Int.+ 4x100 Br L c/Palas Pullbouy 1'30 1800
A e1/ A e2 100L 1'30+200L 2'50+ 300L 4'+ 400L 5'45+ 400L 5'45+ 300L 4'15+200L 2'50+ 100L 2000 Vel 10x50 Vel. Espec. (25Sprint/25 Normal) 1' 500
(Subir Ae1, descer Ae2) A e1 400 Espec. Técn. 400
Vel 8x50 Vel. Espec. (25Sub.+12,5 Normal+ 12,5 Sprint) 1'15 400 M isto 7x(150L Ae1 2'15+ 100L Ae2 1'30+ 50 Espec. PA 1'30) 2100
A e1 8x125 (25L+25C+25L+25B+25L) 1'30 1000 A e1 4x150 c/Barb. (50C+50B c/Pr de M +50L) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
4500 1000 300 5 800 400 5100 700 350 250 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 600 400 3200 800 1200 400 200 400 400 4150 600 400 1200 400 1250
108 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 109 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  08h-10h H o rário :  17h-19h 
A e1 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000
A e1 16x125 Espec. c/Barb. (50Pr+ 25BD+25BE+25 Sub) 2'10 2000 A q 2x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+100Pr Espec. 2'15) 1200
A e1 5x400L c/Palas 5'45 2000 A e1/ A e2 40x100L Ae1 1'30 + 20x100L Ae2 c/Palas 1'25 6000
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100 A e1 300 Rec. 300
A e1 20x50 Est. (M C,CB,BL,LM ) c/1' 1000
A e1 400 (200C DB+200B 1Brçd/2Pern.) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 7 500
400 6400 100 6 500 5500 2000 7 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
350 750 650 2650 800 800 2000 2000 2100 100 100 100 7000 200 2000 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 24 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 33 500
0 1200 22360 1000 0 0 0 0 840 24 200 0 1950 27920 3900 0 350 0 0 1330 33 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 2250 2050 2450 12750 1850 2650 6800 2800 4700 1600 1850 1500 1200 23600 3100 1000 8500 5800 5250
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 57 700
0 3150 50280 4900 0 350 0 0 2170 57 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1600 4100 3550 3650 36350 4950 3650 15300 8600 9950
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    D IA  :
110 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250L 3'45 + 4x200 Est. 3'30 (1'Int.) + 4x150 Pr Espec. c/Barb. 2'40 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb (Imp. 20 Sprint+30 Normal, Pares 30 Suave/20 Sprint) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1/ A e2 2x400L (1 Ae1/1Ae2) 6'+ 4x200L c/Palas (1Ae1/1Ae2) 3'+ 8x100L c/Palas (1Ae1/1Ae2) 2400
1'30
A e1 12x50 c/Barb (25 PrM  Dorsal/25C) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 400 4840 1200 160 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 500 200 4000 900 1600 1600 1000
111 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(600L 9' + 8x50Est. 1' (2cd. Est.)) 2000
A e1 8x150 Espec. c/Barb. (25BD/25BE/25Sub./75 Normal) 2'30 1200
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint/25Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. (50C/50B) 300
P A 2x(6x100L 1'25 + 8x50 Espec. PA 1' )(c/3'Int) 2000
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 5200 800 200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 350 350 2900 1600 2400
112 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 113 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200 A q 5x200L c/Barb 3'+ 10x50 c/Barb (25M /25B c/Pr de M ) 1'+ 6x100 Est. 1'45 2100
A e1 8x250L c/Palas 3'30 2000 Vel 16x50 Pr Espec. c/Barb Vel. (25 Sprint/25Normal) 1'15 800
Vel 8x50 Vel. Espec. (15Normal/20Sprint/15Normal) 1' 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 3x800L 12' (1ª c/Palas 2ªc/Barb. 3ªc/Palas e Barb.) 2400
A e1 5x200 c/Barb (50Pr C + 50C + 50B c/Pr de M + 50L) 3'15 1000 A e1 5x100 (25C+25L+25B+25L) 1'45 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
400 4840 160 5 000 400 5800 400 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 450 2750 500 1000 2000 800 400 275 525 3800 800 3900 1600 1200
114 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 900L 13' +12x50 Est. 1'+ 300 Técn. Espec. 6' 1800
A e1 12x100 (25Sub.+ 25 Pr C+50L) c/Barb. 1'45 1200
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+Viragem+15 Sprint/35Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
P A 600L Ae1 9'+6x100L c/Palas PA 1'40+ 400 Ae1 6'+ 8x50 Espec. c/Palas PA 1' 2000
A e1 4x100 (25C+25L+25B+25L) 1'45 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
0 300 4980 1000 120 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 550 250 3750 600 1200 1000 1100
115 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 116 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 500L 7'30+ 2x250L c/Palas 3'45+ 5x100 Est. 1'45 (1'Int.) 10x50 Pr Espec. c/Barb. 55'' 2000
A q 1500L (Resp. 1-3, 1-5, 1-7 100 em 100) 15' 1500 A e1 8x100M  c/Barb. (25Pr, 25BD, 25BE,25Normal) 1'45 800
A e1 6x(200 Est. 3'30+ 2x50 (1-M /1-C/1-B) 1') 1800 A e1 400 Técn. Espec. 400
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. Palas 45' 300 A e1/ A e2 400L Ae1 6'+ 8x100L Ae2 1'30+ 400L Ae1 6'+ 16x50L c/Palas Ae2 45'' 2400
A e1 300 Técn. Espec. 300 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15 Sub.+20 Normal+ 15 Sprint) 1'15 400
A e1 16x75L c/ Snorkell e Barb. (25Pr/50Normal) 1'15 1200 A e1 2x200 (1-C (DB/PB) 2-Bruços) 4' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
300 4800 300 5 100 400 4560 1600 240 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 500 500 500 3000 1500 300 600 925 325 325 3525 700 1700 1300 1300
117 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'+ 16x25 Est. 30''+ 800 Pr Espec. Fartleck ao apito  14'+ 8x50 Técn. Espec. 1' 2400
Vel 8x25 Vel. Esp (1-Sub. 2-20Sprint) 1' 200
A e1 300 Rec. 300
??? 8x(100Ae1 1'30+ 75 Ae2 1'15+ 50 Espec. PA 1'+ 25 Espec. PL c/Salto  1'30) 2000
A e1 12x50 c/Barb. (6C (25Pr+25Normal) 6L agarrar Palas) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3940 600 400 200 360 5 500 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 400 100 2900 950 600 2000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 100
0 1100 13580 600 400 0 0 200 820 15 600 0 1500 25380 2800 0 1800 0 0 1120 31 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 600 1800 1050 8650 1450 0 3100 2300 3400 0 2175 2000 1650 17975 3000 0 10000 5500 7000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 46 700
0 2600 38960 3400 400 1800 0 200 1940 46 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 2775 3800 2700 26625 4450 0 13100 7800 10400
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    D IA  :
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x(300L 4'30+ 4x50Est. 1') 2000
A q 1200 (300L+100Est.) 20' 1200 A e1 8x100M  c/Barb. (25Pr Dorsal+25BD+25BE+25 Normal) 1'45 800
A e1 16x125L 1'45 2000 Vel 8x50 Vel. Espec. (25 Sub+25 Normal) 1' 400
Vel 8x25 Vel. Espec. (15''Apneia+15 Sub.+10 Normal) 1'15 200 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e2 3x (300L Ae2 4'30+ 5x100L Ae2 c/Palas 1'30) 1'30 Int. 2400
A e1 8x150 c/Barb. (25Pr M  Dorsal+ 25 Pr M  Ventral+ 25M + 75L) 1200 A e1 300B Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
4880 120 5 000 400 3700 2400 200 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
675 75 75 3575 400 1200 600 1000 200 500 3800 200 400 800 1500 800
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12' Resp. 1-5 + 16x50 Pr c/Barb. Espec. 55''+  1'Int+ 4x200Est. 3'30 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m Pr+Viragem+15m Sprint+30 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
P A / T L 400L Ae1 6'+ 8x100L PA 1'40 + 2' Int.+ 400L Ae1 6'+ 8x50 Espec. TL c/Barb. E Palas 2000
1'15
A e1 10x50C c/Barb. (25DB+25Normal) 1' 500
A e1 300B Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
0 400 4640 800 400 160 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 700 500 2600 800 2000 400 2000
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'30 1500 A q 1000L 15'+ 800 Pr Espec. c/Barb. (75Normal+25 Sprint) 14'+ 600 Est. (Trocar cda 25) 3000
A e1 10x (125L 1'50+ 75 M CB 1'20) 2000 10'+ 400 Técn. Espec. 8'+ 200L
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Palas e Barb. (15 Sub.+10 Sprint+ 25 Normal) 1'15 400 Vel 10x50 Vel. Espec. 2 a 2 (Agarrar os pés, troca aos 25) 1'15 500
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1/ A e2 3x(4x200L Ae1/Ae2 Prog. 1-4) 1ªc/Barb. 2ªc/Palas 3ªc/Palas e Barb. 2400
A e1 16x50L c/Snorkell e Barb. (25Pr+25 3B5Pr) 55'' 800 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (25Sub.+25 Normal) 500
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 700
300 4800 200 5 000 400 4800 1200 700 6 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 250 550 550 2950 400 400 400 700 150 150 150 4050 800 2100 1600 2200
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(300L 4'30+ 200 Est. 3'30+ 100 Pr L 2'15) 1800
A e1 8x100M  c/Barb. (25BD+25BE+25Pr+25Normal) 1'45 800
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint+25 Normal) Saída sem parede 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
P A 3x(300L Ae1 4'30+ 4x100L c/Palas PA 1'30) c/2'Int. 2100
A e1 300Rec. 300
A e1 8x50 Pr B 1'10 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 400 4800 1200 200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
950 150 550 3750 500 400 1200 1200 800
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000 A q 10x200L 3'(2-Normal 2-c/Barb. 2-c/Palas e Barb. 2-c/Palas Barb e Snorkell 2-Normal) 2000
A e1 800L c/Palas 11'30 + 600L c/Palas 8'30+ 400L c/Palas 5'45+ 200L c/Palas 2'45 2000 A e1 10x100 Est. 1'45 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. (1- 15Normal+10 Sprint, 2-25 Sprint c/Salto) 1'15 200 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Palas e Barb. (30 Suave+20Sprint) 1'15 500
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 20x75 c/Barb. (25C+25 Pr C+25L) 1500 A e2 20x100L Ae2 Negative 1'30 2000
A e1 400 c/Barb (200C DB+200B c/Pr M ) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
4860 140 5 000 400 4100 2000 200 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 1300 200 2900 500 1500 2000 500 400 250 450 450 4650 2100 1300 900
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 12x75L c/Barb. 1'10+ 1'Int.+ 12x50 Est. 55''+ 1'Int.+ 12x25 Pr Espec. Vel. 1' 1800
A e1 12x50C Br c/Pullbouy 1' 600
A e1 300 Rec. 300
P A 3x(10x50 Espec. PA 1') 1ªNormal 2ªc/Palas 3ªc/Palas e Barbatanas 2'Int. 1500
A e1 400 Rec. 400
A e1 8x75 Barb. (25Pr C+25Pr L Lateral+25B c/Pr de M ) 1'20 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
3400 1500 300 5 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 950 350 1850 700 600 1900 1000 1800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 500
0 300 17940 0 0 1500 0 0 760 20 200 0 2000 22040 5600 0 2000 400 0 1460 31 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 1175 2875 1175 11275 2000 600 5000 3400 3600 400 2550 1650 2150 18850 2300 800 8200 6000 6700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 51 700
0 2300 39980 5600 0 3500 400 0 2220 51 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 3725 4525 3325 30125 4300 1400 13200 9400 10300
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09 a 15 de Janeiro
Junio r Senio r-  Velo cidade
N atação   2016/ 2017
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M icrociclo 18
XCIII 
 
 
 
 
    D IA  :
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L 22' 1500 A q 500L 7'30+ 10x50 (25M /25C) 55''+500L 7'30+ 10x50 (25C/25B) 55'' 2000
A e1 5x(150 M CB 2'30+ 250L 3'30) 2000 Vel 10x(50 Espec. Técn. 55''+ 50 Pr C Vel. 1'05) c/Barb 1000
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Palas e Barb. 1' 300 A e1 300 Rec. 300
A e1 400 Espec. Técn. 400 A e1/ A e2 400L Ae1 6'+ 2x200L c/Palas Ae2 3'+ 400L Ae1 6'+ 4x100L Ae2 1'30 + 400L Ae1 6'+ 2400
A e1 16x50 c/Barb. (25 PrM  Dorsal/25 B c/Pr de M ) 50'' 800 8x50 Espec. c/Palas Ae2 55''
A e1 12x50 c/Barb. (1-B c/Pr de M  2-L Regressivo) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
400 4700 300 5 000 500 4600 1200 500 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
650 250 650 2750 1100 300 700 250 1000 550 3600 500 1600 1200 900
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+ 12x50L c/Barb (25BD/25BE) 55''+ 1'Int.+ 400L c/Palas e Snorkell 6' + 12x50 2200
M  c/Barb. (25 Normal/ 25 Pr Dorsal) 55''
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m Sprint+Viragem+ 15m Sprint+ 30 Normal) 1'15 400
A e1 400 Espec. Técn. 8' 400
P A 2x(6x100L PA 1'40 + 2'Int.+ 8x50 Espec. PA 1') 2000
A e1 300 Rec. 300
A e1 12x50 Pr c/Barb. (4M  4C 4L Regressivo 1-4) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
0 400 3740 2000 160 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 800 200 3300 900 600 1800 400 1600
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000L 15' 1000
A q 1200 (300L+100C+300L+100B+300L+100M ) 20' 1200 A e1 2x500L Br c/Palas Pullbouy e Elást. 7'30 1000
A e1/ A e2 16x75L Ae1 c/Palas 1'10+ 16x50L Ae2 c/Palas 45'' 2000 A e1 4x250 Pr Espec. c/Barb. 5' 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. (15Sprint+25 Normal+10 Sprint) 1'15 400 A e1 5x200 Est. 3'30 1000
A e1 400 Espec. Técn. 400 A e1 10x100L c/Snorkell e Barb. 1'30 1000
A e1 5x200 c/Barb. (50C+50PrC+50C DB+ 50Pr M  Lateral) 3'30 1000 Vel 20x50 Vel. Espec. (1-25Sub.+25 Normal, 2-15Pr Sprint+20 Normal+15 Sprint) 1'10 1000
A e1 400 Rec. (50L+50C+50L+50B) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4000 800 200 5 000 5850 550 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
350 850 100 2900 500 1000 2000 800 1000 250 350 350 3450 1400 1000 2000 1000 2000
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(3x100L 1'30+ 2x200Est. 3'30+ 3x100L 1'30) 1'Int. 2000
A e1 10x50 Pr Espec. c/Barb. 55''+ 1'Int. 5x100L Br c/Palas Pullbouy e Elást. 1'30 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. (SVV+ 15 Sprint+30Normal) 1'15 480
A e1 300 Rec. 6' 300
P A 400L Ae1 6'+ 8x100L PA 1'40+2'Int.+ 400L Ae1 6'+ 12x50L PA 50'' 2200
A e1 300 Rec (50C+50B) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 280
0 4680 1400 200 6 280
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 350 350 3900 500 500 500 500 980
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (200L+100Est.) 24' 1500
A e1 500L c/Palas 7'+ 2x400L c/Palas 5'45+ 3x300L c/Palas 4'15 2200 A q 4x(300L 4'30+ 4x50Est. 55'') 2000
Vel 4x25 Sprint Espec. c/Salto  2'30 100 A e1 10x150 c/Barb. (50 Pr C/50 Espec. Técn/ 50 Pr M  Dorsal) 2'30 1500
A e1 400 Espec. Técn. 400 Vel 8x50 Vel. Espec. (25 Sub. Sprint/25 Normal) 1'15 400
A e1 800L c/Barb. (200Pr c/Snorkell s/P laca+ 200L c/Snorkell+ 200L 3B5Pr+200L 800 A e2 10x200L (5-Normal, 5- c/Palas) 2'50 2000
(Agarrar Palas) A e1 10x50 (Imp. 25C/25L, Pares 25B/25L) 55'' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
800 4900 100 5 000 500 4200 2000 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 125 125 125 4125 200 800 2200 500 700 825 325 3650 1000 1500 1000 900
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'+ 6x100(1-50M /50L,2-50C/50L ,3-50B/50L) 1'45+12x50 Prc/Barb.Espec. 2400
Vel. (25 Sprint/25 Normal) 1'15+ 400 Técn. Espec.
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. (1- Sub. Sprint,2-Nado Completo Sprint) 1' 300
A e1 300 Rec. 300
P A / T L 400L Ae1 6'+ 6x100L PA 1'40 + 3'Int.+ 400L Ae1 6'+ 12x50 TL Espec. c/Barb. 2000
e Palas 1'15
A e1 12x50 c/Barb. 55'' (1-B c/Pr de M ,2-C,3-L) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3800 600 600 600 5 600 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 300 300 3000 600 2100 600 1900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 31 280
0 2000 17400 800 0 600 600 0 1200 20 600 0 1400 23070 3200 0 3400 0 0 1610 31 280
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 1225 1525 1175 12775 1300 0 5000 5100 3900 1400 2200 2725 1575 17900 4300 2100 7400 4100 6380
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 51 880
0 3400 40470 4000 0 4000 600 0 2810 51 880
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1800 3425 4250 2750 30675 5600 2100 12400 9200 10280
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Período Preparat ó r io  Geral
16 a 22 de Janeiro
Junio r Senio r-  Velo cidade
N atação   2016/ 2017
M acrociclo Inverno  -  P .Lo nga
M esociclo V
M icrociclo 19
XCIV 
 
 
 
 
    D IA  :
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+100C+100B) 20' 1200 A q 4x200L 3'+ 4x150 (M CB) 2'30+ 4x100L 1'30+4x50 Est. 2000
A e1 16x150L c/Palas (Prog. Cada 50) 2'10 2400 A e1/ Vel 10x100 Pr c/Barb. Espec. (75Normal/25 Sprint) 1'40 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. (10''Apneia+ 15 Sub. Sprint+10 Nado Completo Sprint) 1' 200 Vel 8x50 Vel Espec. c/Barb. (15 Sub. Sprint+ 20 Normal+ 15 Sprint Nado Completo) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 16x50M  c/Barb. (1- 25BD/25 Pr Dorsal, 2-25BE/25Pr Lat.) 55'' 800 A e2 400L A2baixo 6'+ 3x200L A2M édio 3'+ 400L A2Baixo 6'+ 6x100L A2Alto  1'30 2000
A e1 200 Rec. 200 A e1 4x150 c/Barb. (50C+50B c/Pr M /50L) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 5000 200 5 200 400 3910 2000 490 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 200 200 3400 400 400 800 2400 600 250 450 450 3450 1000 2000 1800
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x300L 4'30+ 3x200 Est. 3'30+ 6x100L c/Barb. (25BD/25BE/50 Progr.) 1'45 + 2700
12x50 Pr c/Barb. Espec. Vel. (25Sprint/25 Normal) 1'
A e1 300 Rec. 300
P A / T L 600L Ae1/Ae2 9'+ 4x150L PA 2'15+ 400L Ae2/Ae3 6'30+ 12x50 Espec. TL c/Palas e 2200
Barb. 1'15
A e1 300 Rec (100C/ 100C c/DB e PB/100B) 300
A e1 12x50 Br L c/Pullbouy e Elást. 45'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
0 3600 500 200 600 600 600 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 4150 600 900 1200 600 1200
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est.) 22'30 1500 A q 800L c/Barb 12'+ 12x50M  c/Barb. + 1'Int.+ 6x150 Pr Espec. c/Barb. 2'30 2300
A e1/ A e2 5x400L c/Palas Ae1/Ae2 Prog. 1-5 5'45 2000 Vel 6x100 Vel. Espec. c/Barb e Palas (35 Sprint/65 Técn.) 1'45 600
Vel 8x25 Vel. Espec. (Imp. 15Sub. Sprint+10 Normal, Pares Sprint c/Salto) 1'30 200 A e1/ A e2 3x(400L Ae1 5'45+ 300L Ae1 4'15+ 200L Ae2 2'50+ 100L Ae2 1'25) 3000
A e1 300 Técn. Espec. 300 1ªSérie c/Barb. E Snorkell 2ªc/Palas 3ªc/Palas e Barb.
A e1 20x50 c/Barb. (25C/25L) 55'' 1000 A e1 4x150 c/Barb. (50C/50B c/Pr M /50L) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 3840 1000 160 5 000 5390 900 210 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 650 150 3550 1000 2000 500 1000 600 200 200 4000 900 5500 1600 1500
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(300L 4'30+ 200 Est. 3'30+ 100Pr Espec. 2'15) 1800
Vel 5x100 Vel. Espec. (15 Sprint+30 Normal+10Sprint+30Normal+15 Sprint) 2'30 500
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e2/ T L 4x(300L Ae2 4'30 + 4x50 TL Espec. 1'15  100 Rec. 4') 2400
A e1 12x50 c/Barb. (25Pr M  Dorsal/25B c/Pr L) 55'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700
0 400 3500 1200 800 200 5 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
450 150 450 2650 600 600 2000
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200 A q 800L 12'+ 4x200 Est. 3'30+ 1'Int.+8x100 Pr c/Barb. Espec. 1'40 2400
A e1 100L 1'25+200 Est. 3'15+300L 4'15+400Est. 6'30+ 400L 5'45+ 300Est. 5'+200L 2000 Vel 8x50 Vel. Espec. (25Sprint/25Normal) 2xPr 2xBr 4xNormal 1'15 400
2'50+ 100Est. 1'40 A e1 300 Técn. Espec. 300
Vel 8x25 Sprint c/Palas e Barb. 200 A e2 8x150L(100Ae1/50Ae2)2'15+1'Int.+8x100L Ae2 1'30+8x50Espec.(L aos 45'',M CB 55'') 2400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 3x200 (1ªL 2ªC 3ªB) 3'30 600
A e1 8x150L c/Barb. (25BD/25BE/25 3B5P/50 Normal/25 Sub.) 2'20 1200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
400 4800 200 5 000 300 4300 1600 200 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 650 450 3050 1400 200 600 200 400 400 3200 900 100 800 1900
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 3x(300L 4'30+200L 3'+100L 1'30) 1ªNormal 2ªc/Barb. 3ªc/Palas 1800
A e1 20x25 Est. 30'' 500
Vel 8x75 Pr Espec. c/Barb. (50Normal/25 Sprint) 1'40 600
A e1 300 Técn. Espec. 300
P A / P L 5x(150L Ae2 2'15+ 100L PA 1'45+ 50PL Espec. c/Salto  3'30) 1500
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
300 3300 750 500 250 200 5 000 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
125 125 125 3475 600 1200 600 1150
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 800
0 1400 16940 1750 0 500 0 250 760 20 200 0 1100 20700 6200 200 600 1400 0 1700 30 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1325 1625 925 13475 1000 400 4400 5200 2850 1000 1650 1550 1850 17450 4000 1000 10100 2200 8400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 51 000
0 2500 37640 7950 200 1100 1400 250 2460 51 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 2975 3175 2775 30925 5000 1400 14500 7400 11250
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Período Preparat ó r io  Geral
23 a 29 de Janeiro
Junio r Senio r-  Velo cidade
N atação   2016/ 2017
M acrociclo Inverno  -  P .Lo nga
M esociclo V
M icrociclo 20
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    D IA  :
145 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 146 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100Est.) 20' 1200 A q 800L 12'+ 8x100 c/Barb. (25M +50L+25M ) 1'30+ 12x50Pr c/Barb Espec. 55'' 2400
A e1 5x(200L 2'45+ 200Est. 3'15) 2000 Vel 5x100L c/Barb. Vel. (25Sub. Sprint+ 60Normal+5''Int.+15 Sprint Nado Completo) 2'15 500
Vel 8x50 Vel. Espec. (15Normal+20Sprint+15Normal) 1'10 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e2 600L Ae1 9'+ 8x100L Ae2 c/Palas 1'25+ 1'Int.+400L Ae1 6'+ 12x50L c/Palas Ae2 45'' 2400
A e1 10x100L c/Barb. E Snorkell (25Pr/25BD/25BE/25Normal) 1'40 1000 A e1 16x50 Ae1 (1-25C/25L, 2-25B/25l) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
400 4840 160 5 000 400 4900 1400 200 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 325 325 325 2225 250 500 1000 800 400 200 200 4500 600 1900 1400 1000
147 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x300L 4'30+ 4x200 Est. 3'30+ 4x100 Pr Espec. 2'15 2400
Vel 6x150 Espec. c/Barb. (50Progr.+50 Técn.+25 Sub Sprint+25Normal) 2'30 900
A e1 400 Rec. 8' 400
P A 2x(400L Ae1 6'+ 6x50 Espec. TL 1'30) 3'Int. 1400
A e1 300 Rec. (50C/50B) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400
0 4350 600 450 5 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 350 350 2600 400 900 1900
148 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 149 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L (Resp. 1-3, 1-5, 1-7) 18' 1200 A q 1000L 15' 1000
A e1 8x(200L 3'+ 100 (1-M , 2-C, 3-B, 4-L) 1'45 2400 A e1 5x200 Est. 3'30 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Barb. (10'' Apneia+ 25 Sprint) 1' 200 A e1/ Vel 10x100 Pr c/Barb. (75 Normal+25 Aceleração) 1'40 1000
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 16x50M  c/Barb. (1-25 Pr Dorsal/25 BD, 2-Pr Lateral/25 BE) 800 A e1 2x(400L 6'+300L 4'30+200L 3'+ 100 1'30)1'Int. (1ªSérie c/Palas, 2ª c/Palas+Pullbouy) 2000
A e1 1000 (100L+100 QQ Est. ≠L) 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4800 200 5 000 400 6150 250 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 200 200 3000 500 500 1200 600 250 250 250 3750 1000 1000 1000 2000 900
150 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+ 12x50L Técn. c/Barb. (25BD/25BE) 55''+ 600 Est. (Trocar aos 25) 10'30+ 2400
12x50L Técn. c/Barb e Palas (6x Pala D Barb. E, 6xPala E Barb. D) 55''
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Sub Sprint+ 15 Sprint+ 20 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. (200C DB/PB+200B 1B2Pr) 400
A 3/ P A / T L 6x150L Ae3 2'30+3'Int.+ 6x100L PA 1'30+3'Int.+10x50 TL Espec. c/Palas e Barb. 1'15 2000
A e1 3x200 (1-50L/50C, 2-50L/50B, 3-50C/50B) 3'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 1600 3560 900 600 500 240 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 3650 1100 1700 600 1300
151 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 152 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L (Resp. 1-3, 1-5,1-7) 23' 1500 A q 10x200L (5 c/Barb, 5 c/Palas) 3' 2000
A e1/ A e2 8x250L c/Palas (100Ae1+50 Ae2+100Ae1) 3'30 2000 A e1 16x50 Est. (25M /25L, 25C/25L, 25B/25L, 50L) 55'' 800
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-15 Sprint/10 Normal, 2-Sprint c/Salto) 1'15 200 Vel 6x100 Pr Vel. c/Barb Espec. (25 Sprint+ 60 Normal+ 15 Sprint) 2'15 600
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 8x125 Est. (25M +25L+25C+25L+25B) 2' 1000 A e2 20x100L Ae2 (10 Normal, 10 c/Palas) 1'30 2000
A e1 5x100C (50BD/PB+ 50Normal) 1'45 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
300 4440 400 160 5 000 550 3960 2000 240 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 3900 2000 500 100 600 100 4500 600 1000 2000 900
153 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500
Vel 800 Pr Espec. Farteck ao apito  (30''+15'' Sprint) 14' 800
Vel 8x25 Vel. Espec. Sprint (Saída sem parede) 1' 200
A e1 300 Técn. Espec. 300
P L 8x75 Espec. PL c/Salto  5' 600
A e1 800 (200L+200C+200L+200B) 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
300 3150 600 450 4 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 1450 800 1900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 19 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 300
0 1400 17230 400 0 0 0 600 970 19 200 0 2950 22920 3400 900 1200 500 0 1380 30 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 1675 1075 1075 10575 1550 1000 2200 2000 3800 0 1100 1750 1250 19000 2600 2100 6500 6000 6000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 49 500
0 4350 40150 3800 900 1200 500 600 2350 49 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 2775 2825 2325 29575 4150 3100 8700 8000 9800
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    D IA  :
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300B+200C+100M ) 18' 1000 A q 5x(200L 3'+ 200Est. 3'30+ 100 Espec. 2') 2500
A e1/ A e2 8x300L c/Palas (200Ae1/100Ae2) Prog. 1-4 4'15 2400 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (25Sub Sprint+25 Normal) 1' 500
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Normal+ 20 Sprint+ 15 Normal) 1' 400 A e1 10x150L Ae1 2'15+ 1'Int.+ 10x100L Braços c/Palas, Pullbouy e Elást.+1'Int.+ 3000
A e1 400L Técn. 400 10x50L Pr c/Barb. 55''
A e1 8x100 Est. c/Barb. (25M  Pr Dorsal/25C/25B c/Pr M / 25L) 1'40 800 A e1 5x100 (50C/50B) 1'45 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
400 4040 800 160 5 000 6250 250 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 500 400 3400 200 800 2400 400 250 500 500 4250 500 1000 1000 1000 1000
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(400L 6'+ 4x100Est. 1'45+8x50 Pr Espec. 1'10) 2400
Vel 8x50 Espec. c/Palas e Barb. (35 Sprint+15 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
P A / T L 6x100L PA 1'40+ 2x6x50 TL Espec. 1'30 (2 série c/Palas e Barb.) 1200
A e1 12x50L c/Snorkell e Barb. 50'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000
0 400 3520 600 600 280 5 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 200 2200 400 1000 400 1800
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+200Est.) 20' 1200 A q 800L 12'+ 8x100 Pr Espec. c/Barb. 1'40+ 16x50 Técn. c/Barb (4 Agarrar Palas, 2400
A e1 4x200L Ae1 c/Palas 2'45+ 4x100 Est. Ae1 1'45+ 4x200L Ae1/Ae2 c/Palas 2'45 2000 4 Catch-up, 4 25BD/25BE, 4 redução do Nº de Braçadas cada 50) 1'
Vel 12x25 Vel. Espec. Saída 1/2 Piscina Viragem Sprint 45'' 300 Vel 8x50 Vel. c/Barb. (25 Sub. Sprint+25 Normal) 1' 400
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 2x300L c/Palas 4'30+ 3x200 Est. 3'30 + 1'Int.+ 3x200L c/Palas 2'50+ 6x100Est. 1'45+ 3600
A e1 8x150 c/Barb. (50B c/Pr M + 50 Pr M  Dorsal+ 50Costas) 1200 1'Int.+ 6x100L 1'25+ 12x50 Est. (1 cd Est.) 50''
A e1 5x100 (50C/50L) 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 900
300 4300 400 300 5 000 800 6700 200 6 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 600 600 2600 400 1200 1600 600 450 700 450 3100 800 1600 1800 1200
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 12x50 c/Barb (25M /25C) 55''+ 500 Br Espec. c/Palas+Pullbouy+Elást. 9' 1900
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+ Viragem+ 15 Sprint+ 35 Rec.) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e3 16x50 Espec.( Imp. Ae3 1', Pares Ae1 1'15) 800
A e1 300 Rec. 300
Vel 4x25 Sprint c/Salto  Espec. 100
A e1 8x50 Espec.(25Pr+25 Técn.) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
0 600 3680 400 220 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 1100 200 500 600 500 2600
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 18' 1200 A q 1000 (400L+200Est.+300L+100Est.) 18' 1000
A e1/ A e2 8x250L c/Palas Ae1/Ae2 Progr. 1-4 3'30 2000 A e1 9x100 Est. (M C, CB,BL) 1'45 900
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (35 Sprint+15 Normal)) 1' 400 A e1/ A e2 10x(100L Ae1 1'30+ 50 Espec. Ae2 1') 1500
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 300 Rec. 300
A e1 2x500 Ae1 (1-Pr c/Barb. , 2-Br L c/Palas Pullbouy e Elást.) 9' 1000 Vel 50 Sprint c/Salto  5'+ 2x25 Espec. c/Salto  2'30 (Espec.) 100
A e1 10x50 Espec. Técn. 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
400 3720 1000 280 5 000 3700 500 100 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 200 2600 500 500 900 2500 400 225 375 375 2225 1100
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 27 000
0 1100 12060 2200 0 0 0 0 740 15 000 0 1800 23850 500 400 600 600 0 1050 27 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 900 1500 1200 8600 1100 500 2900 6500 1400 600 1425 2075 1525 12875 1900 1500 4200 3700 7700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 42 000
0 2900 35910 2700 400 600 600 0 1790 42 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 2325 3575 2725 21475 3000 2000 7100 10200 9100
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    D IA  :
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(400L 6'+ 8x50 Est. (1-M C, 2-CB, 3-BL) 55'') 2400
Vel 12x50 Vel. Espec. c/Barb. (1- 15 Sprint+35Normal, 2-20 Sprint+30Normal, 3-25 Sprint 600
Sprint+25 Normal, 4-50 Sprint) 1'15
A e1 4x(300L 4'15+200L 2'50+100L 1'25) 1)Normal, 2)c/Palas, 3)c/Barb., 4)c/Palas e Barb 2400
A e1 600 Br c/Pullbuoy (100C+50L) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
0 5670 330 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 400 3800 600 1800 1200 600
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x200L 3'+ 4x200 Pr c/Barb. Espec. 3'30+ 4x200 Est. 3'30 2400
Vel 10x50 Vel. Espec.(30Sprint+ 20Normal)4xPr,4Br c/Palas e Pullbuoy,2 Normal 1'15 500
A e1 300 Técn. Espec. 300
P A / T L 2x(6x100L PA 1'40+3'Int.)+ 6x50 TL Espec. 1'40 1500
A e1 8x100 c/Barb. (50C (25BD/25BE)+50L (25BD/25BE)) 1'45 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
0 300 3700 1200 300 300 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 600 200 2600 1000 1000 1600 200 1900
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x150L 2'15+ 8x100 Est. 1'45+ 8x50L Técn. c/Palas e Barb. (Agarrar Palas) 1' 2400
A q 1200 (300L+100B+300L+100C+300L+100M ) 20' 1200 A e1 16x50 Técn. (1-M  (25Pr Dorsal/25Normal), 2-C(25Pr/25 Paragem Vertical) 1' 800
A e1 100L 1'25+200L 2'50+300L 4'15+400L 5'40+500L 7'+600L 8'30 (Tudo c/Palas) 2100 A e1 6x150L Br c/Palas, Pullbuoy e Elást. 2'10+ 200C 4'+ 6x150L c/Snorkell e Barb. 2'10+ 2200
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-15Sub. Sprint+10Normal, 2-Sprint c/Salto) 1'15 200 200B
A e1 400 Técn. Espec. 400 Vel 8x50L Vel. Arrasto (Segurar os Pés, 2-2 Trocar aos 25) 1'15 400
A e1 16x75 c/Barb. (25Pr M  Dorsal+25C DB+ 25B c/Pr M ) 1'15 1200 A e1 600(100L+50C+100L+50B) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4940 160 5 100 400 1200 6200 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 500 500 3000 400 1200 2100 600 900 600 900 500 4400 400 900 1300 1300
LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(400L 6'+2x200 Est. 3'30+ 4x100Pr Espec. 2'10) 1'Int. 2400
Vel 8x55 Vel. Espec. (5m+Viragem+15 Sprint+ 30Normal) 1'15 440
A e1 400 Técn. Espec. 400
T L 5x(3x50 Espec. TL 1'30) 1ºC/Salto  3'Int. 750
A e1 10x50L Técn. c/Barb. 3B5P 55'' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 490
0 900 3580 750 160 4 490
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 1500 800 500 2390
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L (Resp. 1/3, 1/5, 1/7 100 em 100) 23' 1500 A q 600L 9'+ 12x50C Técn. c/Barb. (1-25BD/25BE, 2-Paragem Vertical) 55''+ 1'Int.+ 3000
A e1 2x(4x150L c/Palas 2'10+ 4x100 Est. 1'40) 2000 600L Br c/Palas, Pullbuoy e Elást. 9'+ 12x50M  Técn.c/Barb. (1-25Bd/25BE, 2-1XBD
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Palas e Barb. Sprint 1'15 200  1xBE 1xNormal) 55''+ 1'Int.+ 600L Pr c/Barb. 10'
A e1 300 Técn. Espec. 300 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub. Sprint+20Normal+15Sub. Sprint) 1'10 400
A e1 10x100L c/Snorkell e Barb. 1'45 (25Pr/25BD/25BE/25Normal) 1000 A e1 400 Rec. 400
A e2 3x(400L Ae2 6'+ 8x50 Espec. Ae2 50''+2'Int.) 2400
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 4800 200 5 000 1200 3860 2400 240 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 200 200 200 3900 250 500 1200 1400 500 600 600 3700 600 1200 2200 600 1600
LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 16x75L 1'15+ 16x50Est. 55''+ 16x25 Pr Espec. 35'' 2400
Vel 8x25 Vel. Espec. (Partir 1/2 Piscina Sprint Viragem) 45'' 200
A e1 300 Técn. Espec. 300
T L 400L Ae1+8x50 Espec. TL 1'15+2'Int.+ 300L 4'30 c/Barb. Ae1+6x50 Espec. c/Barb. TL 2000
1'15+2'Int.+ 200L Ae1 c/Palas 3'+4x50 Espec. c/Palas TL 1'15+ 2'Int.+ 100L Ae1
c/Palas e Barb. 1'30+ 2x50 Espec. c/Palas e Barb. TL 1'15
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
300 4000 1000 200 5 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 2700 400 1900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 300 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 28 890
0 1000 13740 0 0 0 1000 0 560 15 300 400 3600 23010 2400 0 1200 1050 0 1230 28 890
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 900 900 900 9600 1050 500 2400 3500 3000 900 1800 2700 1300 16000 2800 3700 7400 3300 6490
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 44 190
400 4600 36750 2400 0 1200 2050 0 1790 44 190
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1900 2700 3600 2200 25600 3850 4200 9800 6800 9490
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    D IA  :
170 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 171 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+ 8x50 Est. 55'' (25M /25C)+ 1'Int.+ 600L c/Barb. 9'+ 8x50Est. (25B/25L)+ 1'Int.+ 2600
A q 1200 (300L+100 Est.) 20' 1200 600L c/Palas 9'
A e1/ A e2 600L Ae1 8'30+4x100L Prog.1-4 Ae2 1'30+600L Ae1 8'30+8x50L Ae2 50' Prog.1-4 2000 Vel 8x50 Vel. Espec. 1'30 (DPS+25 Normal) 1'30 400
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub. Sprint+ 20 Técn.+15 Sprint) 1'15 400 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 10x150 Técn. c/Barb. 2'30 (50C DB+50B c/Pr M + 50M  (25BD/25BE)) 1500 A e1/ A e2 10x200L Ae1/Ae2 2'50 2000
A e1 16x50 Pr c/Barb. (25M  Dorsal/25C) 55'' 800
A e1 300 B Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
1500 4060 800 240 5 100 400 5300 1000 200 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
575 575 575 2975 500 1900 400 600 600 500 4000 800 600 600 800
172 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250L 3'45+4x200Est. 3'30+1'Int.+4x150 Pr c/Barb. Espec. 2'30+ 4x100 Técn. c/Barb. 3000
(50L (25BD/25BE)+ 50C (25BD/25BE) 1'40+ 1'Int.+ 4x50 Vel .Espec. c/Barb. Acel. 1'30
A e1 300 C Técn. DB/PB 6' 300
T L 6x(100 c/Salto  (L-1'30, M CB-1'45)+50) TL Espec. 7' 900
A e1 10x50B Técn. c/Barb. (1-Pr M /2-Pr L) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700
0 700 3600 900 200 4 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 700 700 1400 600 400 1700 1700
173 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 174 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+300Est.+300L+300Est.+300L) 25' 1500 A q 1000L 15' 1000
A e1/ A e2 3x(300L Ae1 4'15+ 2x100Est. Ae1 1'40+ 2x50 Espec. Ae2 50'') 1800 A e1 5x200 Est. 3'30 1000
Vel 8x25 Espec. Vel. (1-Pr Sprint, 2-Sprint c/Salto) 1'15 200 A e1 1000L c/Palas 15' 1000
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 10x100 Br L c/Palas, Pullbuoy e Elást. 1'30 1000
A e1 16x75 c/Barb. (8- M CB, 8-L c/Snorkell) 1'10 1200 A e1 1000L c/Barb. 15' 1000
Vel 20x50 Pr Espec. c/Barb. (25Sprint/25Normal) 1' 1000
A e1 500 Rec. (50C/50B) 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 4500 300 200 5 000 6000 500 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 500 500 500 2700 1200 800 250 500 500 4250 1000 1000 2000 2000 1000
175 Obs: CN Longa Distância fizeram LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
5x500L Ae1/Ae2 7'15 H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 8x100 Pr c/Barb. Espec. 1'40+ 12x50L Técn. c/Palas e Barb. 50'' 2200
Agarrar Palas
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+Viragem+15 Sprint+ 35 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
P L 8x75 Espec. c/Salto  PL 5' 600
A e1 3x200 c/Barb. (1-L c/Snorkell, 2-C DB, 3-B c/Pr M ) 3'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 200
0 800 3480 600 120 4 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 1600 800 2000 600 2200
176 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 177 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L (Resp. 1-3/1-5/1-7) 18' 1200 A q 4x200L 3'+ 8x100 (50L+50C) 1'40+ 12x50 (25L+25B) 55'' 2200
A e1 16x50 Est. 55'' 800 A e1 6x150 Espec. c/Barb. (50Pr+50Técn.+50Normal) 2'20 900
A e1 16x75L 1'10 1200 Vel 8x50M  Vel . c/Barb. (25M  Sprint/25L Normal) 1'10 400
Vel 8x25L Vel. c/Palas 45'' (2 Resp. Frontais) 200 A e1 300Rec. 300
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1/ A e2 400L Ae1 6'+ 8x50Est. Ae1 55''+400L Ae1/Ae2 6'+8x50Est. 55''+400Ae2 6' 2000
A e1 3x200L Pr c/Barb. 3'30+ 3x200L Br c/Snorkell 3' 1200 A e1 10x50C Técn. c/Palas e Barb. 1' (25BD/25BE) 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
400 4800 200 5 000 800 5500 600 200 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 200 4000 600 600 600 200 400 400 1100 500 3500 300 500 1400 500 900
178 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1000L (Resp. 1-3/1-5 100 em 100) 15'+ 800 Pr Espec. Fartleck 14'+ 600L Br 9' 2400
Vel 8x25 Vel. Espec. (Saída sem empurrar a parede) 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P L 100 c/Salto  1'30+ 25 6'+ 75c/Salto  1'+25 5'+ 50c/Salto  45''+25 4'+ 25c/Salto+25 3'+ 400
2x25 Sprint c/Salto  3' (Tudo Espec. PL)
A e1 12x50 (25Est.+25L) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3200 400 400 4 000 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 1900 800 600 1800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 19 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 28 200
0 2600 16560 1100 0 0 0 400 1040 19 100 0 2700 23880 1600 0 0 900 600 1220 28 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 1375 1375 1375 11575 1400 1700 3700 200 3400 200 1450 3100 2400 14750 3500 1900 7700 3700 6600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 47 300
0 5300 40440 2700 0 0 900 1000 2260 47 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1400 2825 4475 3775 26325 4900 3600 11400 3900 10000
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    D IA  :
179 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 180 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h 
A q 1000L 15' + 10x50 (1-M C, 2-BL) 55''+ 1000L c/Palas 15'+ 20x25Est (5 cda.) 30'' 3000 A q 10x100L 1'30 + 8x100 Pr c/Barb Espec. 1'40+ 6x100 Est. 1'40+ 4x100L Técn. c/Barb. 3000
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. 1' 300 (25BD/25BE/25 Sub./25 Normal) 1'45+ 2x100 Espec. c/Barb. 1'30 (25Sprint/75Normal)
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 400 Técn.(100C DB/PB, 100B 2P1B) 8' 400
A e1 16x75L c/Palas 1'05 + 16x50L c/Barb. 45'' 2 000 A e2 6x200L c/Palas 2'50+ 1'Int.+ 6x100L c/Palas 1'25+1'Int.+ 12x50 Espec. 50'' 2400
A e1 12x50 c/Barb. (25Pr C/25B c/Pr M ) 1' 600 A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
300 5900 300 6 200 800 3650 2400 50 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 550 550 4250 300 1700 2200 600 150 350 350 4250 800 1400 1800 1000
181 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  09h-11h
A q 1500 (300L+100Est.+100M +300L+100Est.+100C+300L+100Est.+100B)25' 1500
A e1 12x75 Espec. c/Barb. (25BD/25BE/25Normal) 1'15 900
Vel 12x25 Vel. Espec. Pr (12.5 Normal+12.5 Sprint) 1' 300
A e1 300 Rec. 300
T L 4x(5x50 Espec. (L 50'', M /C 55'', B 1') TL) 4'Int. 1000
A e1 8x50 (25 Est.+25L) 55'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
3250 1000 150 4 400 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
225 225 225 1525 300 600 900 2200
182 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 183 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200
A e1 10x100L Br c/Palas e Pullbuoy 1'30 1000 A q 800L c/Barb. 12'+ 8x50C 55''+800L Br c/Pullbuoy 12'+ 8x50B 1' 2400
A e1 8x50 Est. 55'' 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 10x100 Pr Espec. c/Barb. 1'40 1000 A e1/ Vel 3x(400L Ae1 6'+3x100Est. 1'40 Ae1+ 4x25 Sprint Espec. 1'30) 2'Int 2400
A e1 8x50 Est. 55'' 400 Sprints 1ªSérie Pr, 2ªBr c/Palas, 3ªNormal
A e1 10x100L c/Barb. E Snorkell 1'30 1 000 A e1 10x100L 1'40 (25 3B5P, 25 Catch-up, 35 Normal, 15 Sub.) 1000
A e1 8x50 Est. 55'' 400
Vel 16x25 Vel. Espec. (Saída 1/2 Piscina, Viragem) 45'' 400
A e1 200 Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
5600 400 6 000 900 5900 300 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 300 700 500 3100 1000 1000 2000 1000 1400 225 625 625 4025 100 900 800 100 700
184 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250L 3'45+ 8x100Est. 1'40+16x50 Espec. Técn.c/Barb. 1' (25Pr/25Técn.) 2600
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+15 Sprint/30 Normal) 1'15 440
A e1 300 Rec. 300
T L 6x(100 Espec. c/Salto  (L 1'30, M CB 1'45)+50 Espec.) 7' 900
A e1 300 Rec. (100C+100B+100L) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 540
0 400 3480 900 160 4 540
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 300 300 1600 400 800 2140
185 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 186 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200C+300L+200B+300L+200Est.) 25' 1500 A q 4x(300L 4'30+200 Est. 3'30+100Pr Espec. 2'15) 2400
A e1/ A e2 10x125L Ae1 c/Palas 1'45+ 10x75L Ae2 c/Palas 1'05 2000 A e1 16x50M  c/Barb. (25Normal/25Pr Dorsal) 1' 800
Vel 8x50 Vel. Espec. (25 Sprint c/Salto+25 Normal) 2' 400 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e2 12x100L c/Palas Ae2 1'25+ 200 Rec.+ 16x50 Ae2 Espec. (50'' ou 55'') 2200
A e1 4x200 3'30 (1-C, 2-Bc/Pr M , 3-L c/Snorkell, 4-Pr M  (100 Dorsal/100 Lateral) 800 A e1 10x50C Br c/Pullbuoy 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
300 4050 750 200 5 000 4200 2000 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 250 450 450 3150 200 2000 700 1000 700 200 2600 800 500 800 1200 1500
187 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'+ 16x25 Est. 30''+800 Pr c/Barb. Farteleck Espec. 14'+ 8x50 Técn. Espec. 1' 2400
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-20Sub Sprint+5Normal, 2-20Sprint+5Normal) 1' 200
A e1 300 Rec. 300
M isto 8x(100L Ae1 1'30+75L Ae2 1'10+50 Espec. Ae3 1'+ 25 Sprint c/Salto  1'30) 2000
A e1 12x50 c/Barb. (25 Pr/25Normal) 6C,6L 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3940 600 400 200 360 5 500 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 400 100 2900 1100 1400 2000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 27 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 23 040
0 1000 22740 1350 400 0 1000 200 1410 27 100 0 2100 17230 4400 0 0 900 0 510 23 040
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 1125 2325 1825 14925 2900 1600 6000 5200 6900 0 1575 1975 1475 12475 2100 1400 3800 3100 5340
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 50 140
0 3100 39970 5750 400 0 1900 200 1920 50 140
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 2700 4300 3300 27400 5000 3000 9800 8300 12240
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    D IA  :
188 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 189 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100 Est.) 20' 1200 A q 800L 12' (Resp.1-3, 1-5) + 6x100 (M C, CB,BL) 1'45+ 600Pr c/Barb. Espec. 10'+ 2600
A e1 2x(400L 5'45+ 300L 4'15+200L 2'45+100L 2') c/Palas 2000 12x50 (M C, CB,BL) 55''
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. 45'' 300 Vel 10x50 Vel. Espec. (30 Sub. Sprint+20Normal) c/Barb. 1'15 500
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 6x200 c/Barb. (2C, 2 Pr M , 2L c/Snorkell) 3'30 1200 A e2 8x150L 2'10+ 2'Int.+ 8x100 Espec. c/Palas (L-1'25, M C-1'40, B-1'50) 2000
A e1 1000 (100M +200B+300C+400L) 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 4700 300 5 000 400 4200 2000 300 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 475 475 75 3475 400 1500 2000 600 200 500 400 2500 600 1100 800 2300
190 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000L 15'+ 6x100Est. 1'40+ 12x50 Técn. Espec. c/Barb. 55'' 2200
Vel 8x50 Vel Espec. (10Pr+15 Completo Sprint+25 Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
P L 8x75 Espec. PL c/Salto  5' 600
A e1 16x50 c/Barb. (25Pr C/25B c/Pr M ) 55'' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
0 3500 600 200 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 550 550 1450 480 1400 1600
191 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 192 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h6 '30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 25' 1500 A q 1000(400L+300C+200B+100M ) 1000
A e1 8x(200L 2'50+ 100 Est. 1'40) 2400 A e1 2x500L c/Barb. 7'15 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. (1- 15Sub.+10 Sprint, 2- Sprint c/Salto) 1'30 200 A e1 20x50Pr c/Barb. Espec. 55'' 1000
A e1 3x300 Espec. (1Pr, 2Técn., 3 Br c/Pullbuoy) 5' 900 A e1 4x250L c/Palas 3'30 1000
A e1 300 Rec. 300 A e1 10x100 Est. 1'40 1000
A e1 5x200L c/Palas e Barb. 2'45 1000
A e1 500 (100C+100B+100L+100B+100C) 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 300 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 5100 200 5 300 6500 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 500 500 3000 300 300 1100 350 750 650 3750 1000 3000 2000 1000
193 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (300L+200Est) 17' + 16x50M  c/Barb.(25Normal+25 PR Dorsal) 1'+ 600Pr 2400
Espec. c/Barb. 10'
Vel. 8x50 Vel. Espec. (10''Apneia+15Sub.+10 Sprint+25 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400
T L 3x(4x50 Espec.)TL 4'Int.+ 2x(2x50 Espec.) TL L 50', M C 55'', B 1' 800
A e1 5x100Br L c/Pullbuoy e Snorkell 1'40 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 500
0 400 3500 800 200 4 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 900 100 100 1200 1000 500 1400 2200
194 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 195 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h6 '30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100C+300L+100B+300L+100Est.) 20' 1200 A q 5x200L c/Barb. 3'+6x100 Br L c/Pullbuoy e Snorkell 1'30+12x50 Técn. Espec. 1' 2200
A e1/ A e2 5x(250L Ae1 3'30+150L Ae2 2'15) c/Palas 2000 A e2/ Vel 600 Pr Espec. c/Barb. Ae2 10'+ 4x50 Pr Vel. 1'30 800
Vel 12x25 Vel. Espec. (Saída 1/2 Piscina, Viragens Sprint) 45'' 300 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e2 800L Ae2 12'+ 4x200L Ae2 3'+ 2'Int.+ 16x50 Espec. Ae2 c/Palas (L 45'', M C 55'', B 1') 2400
A e1 8x150 c/Barb. (50C+50B c/Pr M +50L) 2'30 1200 A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 100
300 3950 750 300 5 000 900 2900 3000 200 6 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
25 525 625 3325 1200 2000 600 600 3600 800 600 1000 800 1700
196 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h6 '30- 8h / 8h-10h
A q 4x(250L 3'45+200Est. 3'30+50 Pr Espec.1'15+50 Técn. Espec. 1'+ 50 Espec.Prog. 1') 2400
P L 4x100 Espec. c/Palas e Barb. (Objectivo fazer melhor ou igual ao R.P 100) 400
Caso de ser pior + 2x25 PL 45''
P L 4x50 c/Salto  Espec. 4' + 4x25 c/Salto  Espec. 3' 300
A e1 400 Rec. (50C+50L+50B+50L) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
200 2600 700 200 3 500 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 300 300 1400 200 400 400 700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 18 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 27 900
0 1100 16350 750 0 0 0 700 1000 18 800 0 1700 20600 5000 0 0 800 600 900 27 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 900 1800 1500 11200 900 300 3100 4400 3000 1100 1600 1900 1700 12500 3880 1100 7900 3600 8800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 46 700
0 2800 36950 5750 0 0 800 1300 1900 46 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1500 2500 3700 3200 23700 4780 1400 11000 8000 11800
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    D IA  :
197 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 198 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x300L 4'30+3x200Est. 3'30+1'Int.+ 6x100 Pr c/Barb. Espec. 1'45 2100
A q 1500 (300L+100C+100B) 25' 1500 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb.(15Sub. Sprint+20 Técn.+15 Sub. Sprint) 1' 500
A e1/ A e2 4x250L Ae1 c/Palas 3'30+ 8x125L Ae2 c/Palas 1'45 2000 A e1 400 Técn. Espec. 400
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Palas e Barb. 45'' 300 A e2 2x300L 4'15+ 6x100 Espec.(L-1'30, M C 1'40,B 1'50)+3'Int.+3x200L 3'+12x50 Espec. 2400
A e1 4x300 c/Barb. (1-Técn. Espec., 2-C, 3-Pr M  Dorsal, 4-L Técn.) 1200 (L-45'', M C-50'', B-55'')
A e1 4x200 Br c/Pullbuoy 3'30 (1-L c/Snorkell, 2-C c/Palas) 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
600 3700 1000 300 5 000 400 3500 2400 300 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 600 300 3200 300 1500 2300 600 400 150 550 150 2650 600 800 1100 400 2700
199 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+12x50Est. 55''+1'Int.+500 Pr c/Barb. Espec. 9'+12x50 Técn. Espec. c/Barb. 1' 2500
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+15m Sprint+ 35 Normal) 1'15 440
A e1 300 Rec. 300
P L 6x(2x50) Espec. c/Salto  (L-45'', M C- 50'', B-55'') 6' 600
A e1 4x200 c/Barb. (1-Pr C, 2-C, 3-Pr M  Dorsal, 4-B c/Pr M ) 3'30 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 640
0 600 3880 600 160 4 640
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
275 475 275 1175 900 500 2140
200 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 201 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h6 '30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100Est.) 20' 1200 A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500
A e1/ A e2 8x250L c/Palas 150 Ae1/100Ae2 3'30 2000 A e1 20x50 c/Barb. (25Pr M  Dorsal+25B cPr M ) 55'' 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-Sub., 2-Sprint c/Salto) 1'15 200 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 16x150L 2'15 Prog. 1-4 (8x c/Barb. + 8xc/Palas) 2400
A e1 24x50 (M +L+C+L+B+L) 55'' 1 200 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700
400 4000 800 200 5 000 400 5600 100 5 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
275 275 275 3575 2000 600 650 150 650 3750 500 2200 1200 500
202 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12' (Resp.1/3, 1/5 100 em 100) 800
A e1 16x50 Espec. (25Pr+25 Técn.) 1'10 800
A e1 300 Rec. 300
P A 12x50 Espec. (1 PA 1'+ 1 Ae1 1'15) 600
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 5x200L 3' (1-c/Snorkell,2-c/Palas,3-c/Barb.,4-c/Pullbuoy,5-Normal) 1000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 600
0 400 3200 300 100 3 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 2100 400 200 200 200 1500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 10 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 140
0 1000 7700 1800 0 0 0 0 500 10 000 0 1800 16180 2400 0 300 0 600 660 20 140
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 575 875 575 6775 300 0 1500 4300 1200 600 1075 1175 1075 9675 2400 1000 4000 1800 6840
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 140
0 2800 23880 4200 0 300 0 600 1160 30 140
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 1650 2050 1650 16450 2700 1000 5500 6100 8040
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    D IA  :
203 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 18' 1200
A e1 10x150 Espec. c/Barb. (50Pr+50 Técn.+50Normal) 2'30 1500
A e1 10x(200L 3'+ 100 Est. 1'45) 3000
Vel 10x50 c/Barb. Espec. (15 Sub Sprint+20Normal+15 Sub Sprint) 1' 500
A e1 300 Rec. 300
1000est
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
0 500 6200 300 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 650 450 3150 500 2000 2000
204 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x400L 6'+ 3x300 Pr Espec. c/Barb. 5'+ 4x200 Est. 3'30 2500
Vel 8x50 Vel. Espec. (20 Sprint+30 Normal) 1'15 400
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
T L 3x(4x50 TL Espec. (L 50'', M C 55'', B 1') c/4'Int.)+2x(2x50 TL Espec. (L45'', M C 50'', 800
B 55'') c/3'Int.
A e1 12x50L c/Snorkell e Palas 55'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600
0 300 3640 800 160 4 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 200 1600 900 900 600 2400
205 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 206 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h6 '30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200 Est.) 23' 1500 A q 3x(500L 7'30+ 3x100 Est. 1'40+ 4x50 Pr Espec. 1'15) 3000
A e1/ A e3 4x(200L 2'50+ 150L 2'10+ 100L 1'25+50 Espec. 1'30) c/Palas (os 50 são Ae3) 2000 Vel 4x100 Vel. Espec. (25 Sprint c/Salto+ 75 Normal) 2'30 400
Vel 6x50 Vel. Espec. (25 Sprint c/Salto+ Viragem Sprint+ 25 Normal) 2' 300 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 800L c/Snorkel e Barb. 12'+ 600L c/Palas e Barb. 9'+ 400L c/Snorkel e Palas 6'+ 2000
A e1 16x50 c/Barb. (25C+25B c/Pr M ) 55'' 800 200L c/Pullbuoy e Palas 3'
A e1 400 Rec. (100C+100B) 400
900est
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
400 4650 200 150 5 000 400 6100 100 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 550 550 2850 800 2000 900 1200 225 425 425 3725 600 200 1400 1200 1400
207 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+6x100 Est. 1'45+12x50 Técn. Espec. c/Barb. 1'+1'Int.+ 400 Pr Espec. c/Barb. 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+15m Sprint+ 30 Normal) 1'15 440
A e1 300 Rec. 300
T L 6x(50 c/Salto+25) Espec. L 45'',M C 50'', B 55'' aos 6' 450
A e1 6x100 (25C+25L+25B+25L) 1'45 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 190
0 600 3580 450 160 4 190
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 300 300 1250 400 1000 1890
208 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 209 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6h'30- 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+200C+400L+200B) 20' 1200 A q 1000 (300L+200Est.) 18' 1000
A e1 12x150L c/Palas Prog. Cd 50 2'05 1800 A e1 16x50M  c/Barb. (25Pr Dorsal/25 Normal) 1' 800
Vel 8x25 Vel. Espec. (Imp.15 Sub Sprint+10Normal, Pares 25 Sprint c/Salto) 1'30 200 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15 Normal+20 Sprint+15 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 300 Técn. Espec. 300
A e1 5x100 c/Barb. (25 Pr M  Dorsal+25C+25B c/Pr M +25L 3B5P) 1'30 500 A e1/ A e2 4x(300L Ae1 4'30+ 6x50L Ae2 45'') 2400
A e1 4x150C c/Barb. (50Pr/50 DB/50 Normal) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
525 3940 160 4 100 300 4140 1200 160 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
125 325 325 2725 125 1800 600 900 700 100 3100 600 1200 700
210 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (50m) 211 Treino realizado dia 26, para quem LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h vai aos nacionais H o rário :  09.30h-11h
A q 4x200L 3' 800
A q 3x300L 4'30+ 4x150 M CB 2'40+ 12x50 Pr Espec. c/Barb. (25 Sprint/25 Normal) 1' 2100 A e1 12x50 Est. (M C,CB,BL) 1' 600
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Sprint+ 20 Normal+ 15 Sprint) 1'15 400 A e1 400 Pr Espec. 9' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e2/ P A 16x50 Prog. 1-4( 3L Ae2 50''+ 1 PA Espec. 1') 800
4x(50 Sprint c/Salto  Espec. + 150L Ae1) 2'+3' + 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 850 Vel 2x25 Sprint c/Salto 50
A e1 8x50 Rec. (25C/25B) 1' 400 A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 150 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 050
400 3360 790 4 150 2200 600 200 50 3 050
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 400 1500 600 1650 100 200 200 1900 400 650
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 13 250 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 30 040
0 1325 11950 0 200 0 0 0 1100 13 250 0 2100 25860 1800 0 200 1250 0 930 30 040
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 475 1275 1275 7075 725 0 800 3800 3150 1800 1825 2475 1675 14725 3400 200 6500 1800 9040
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 43 290
0 3425 37810 1800 200 200 1250 0 2030 43 290
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1800 2300 3750 2950 21800 4125 200 7300 5600 12190
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    D IA  :
212 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x200L (4 c/Pullbuoy+ 4 c/Barb.) 3' 1600
A e1 16x50 Espec. (25Pr+25 Técn.) 1'10 800
Vel 8x100 (50 Espec. Prog.+ 50L Normal) 2'30 800
A e1 8x50L Br c/Pullbuoy e Snorkel 55'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 600
0 400 3400 200 3 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 2400 400 1200 800 1200
213 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x150 (1- 100L+50C, 2-100L+50B) 2'30 1200
Vel 6x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub Sprint+ 20 Normal+ 5''+15 Sprint) 1'15 300
A e1 300 Rec. 300
P A 16x50 (3L Ae1/1 Espec. PA) 50'' 2' 800
Vel 2x50 Vel. (1-Prog. 2-Sprint)  3' 100
A e1 300L c/Snorkel 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 000
0 2520 200 280 3 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 200 200 2000 300 600
214 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000L 15' 1000
A e1 12x50 Est. 55'' 600
A e1 400 (50 Pr/50 Técn.) Espec. 8' 400
P A 8x50 Espec. (1 PA 1'+ 1 Ae1 1'15) 400
Vel 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 3' 50
A e1 300L c/Snorkel 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 750
0 200 2500 200 50 2 750
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 150 150 150 1450 200 850
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 9 350
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 600 8420 0 0 400 0 0 530 9 350
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1000 150 350 350 5850 600 1200 1100 0 2650
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 9 350
0 600 8420 0 0 400 0 0 530 9 350
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 150 350 350 5850 600 1200 1100 0 2650
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    D IA  :
215 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x(300L Br c/Pullbuoy 4'30+ 6x50L Br c/Pullbuoy+Palas 50'') 2400
A e1 4x(200 Est. 3'30 + 4x50(M C,CB,BL,LM ) 55'') 1600
A e1 8x100 Espec. (50Pr + 50 Técn.) 2' 800
A e1 200 Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000
0 400 5000 5 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 400 400 3000 400 2400 1200 800
216 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x200L 3'+6x100 Est. 1'45+ 1'Int.+ 12x50 Pr c/Barb. Espec.  (25Sprint/25 Normal) 1' 2000
Vel 6x50 Vel. Espec. (SVV+ 15 Sprint+ 35 Normal) 1'15 360
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e3/ T L 20x50L Ae3 50''+ 3'Int.+ 10x50 Espec. c/Barb. TL 1'15 1500
A e1 6x150 c/Barb. (50Pr C+ 50B c/Pr M + 50L) 2'30 900
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 160
0 400 3210 1000 500 450 5 160
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 450 450 2750 600 1500 1860
217 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 218 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500 A q 2x(500L 7'30+ 3x100 Est. 1'45+ 4x50Pr Espec. 1'15) 2000
A e1/ A e2 4x200L c/Palas 2'45 Ae1 + 4x100 Est. 1'45 Ae1+ 4x200L c/Palas Ae1/Ae2 2'45 2000 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint+25 Normal) 1' 500
Vel 12x25 Vel. Espec. (Saída 1/2 Piscina Viragem Sprint) 45'' 300 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300 A e1 800L c/Snorkel e Barb. 12'+ 600L c/Palas e Barb. 9'+ 400L c/Palas e Snorkel 6'+ 2000
A e1 6x150 c/Barb. (50B c/Pr M +50 Pr M  Dorsal+50C) 2'30 900 200L Br c/Pullbuoy e Palas 
A e1 400 Rec. (100C+100B) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200
300 4300 400 300 5 000 300 4950 250 5 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 550 550 2750 300 900 1600 600 1200 150 350 350 3150 400 1400 1200 700
219 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (200L+100C+100B) 20' 1200
A e1 5x200 c/Barb. Espec. (100Pr+50 Técn.+50Normal) 3'30 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+Viragem+15 Sprint+35 Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
T L 6x(2x50 Espec. TL 50'' c/Salto) c/ 4' Int. 600
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 900
0 250 3180 600 120 3 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 1300 500 1000 2000
220 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 221 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200 A q 4x250L 3'45 1000
A e1 100L 1'25+ 200 Est. 3'15+ 300L 4'15+ 400Est. 6'30+ 400L 5'40+ 300Est. 5'+200L 2000 A e1 6x(100Est. 1'45+ 50 (1-M ,2-C,3-B) 1') 900
2'50+ 100 Est. 1'40 A e1 10x50 Pr Espec. 1'15 500
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Palas e Barb. Sprint 1' 200 M isto 12x50 Espec. (1-Acel.,2-Normal, 3-25 Sprint/25 Normal) 1'15 600
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 6x150L c/Barb. (25BE+25BD+25 3B5P+ 50 Normal+ 25 Sub.) 2'30 900 A e1 5x100L c/Snorkel e Barb. (50Pr+50 Técn.) 1'45 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 600
850 4500 200 4 700 250 3300 300 3 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 650 450 1850 300 1100 200 600 500 250 250 250 1650 750 500 1200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 9 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 22 860
0 1150 8800 400 0 0 0 0 500 9 700 0 1600 19640 0 1000 0 1100 0 1120 22 860
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 500 1200 1000 4600 300 300 2000 1800 1200 1700 950 1750 1750 11850 2650 2400 4400 2400 6560
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 32 560
0 2750 28440 400 1000 0 1100 0 1620 32 560
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1700 1450 2950 2750 16450 2950 2700 6400 4200 7760
T o tal do  M icro ciclo
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M acrociclo Inverno  -  P .Lo nga
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    D IA  :
222 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 223 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (400L+200C+400L+200B) 18' 1200 A q 1000L c/Barb. 15'+ 6x100 Est. 1'45+ 12x50C 1' 2200
A e1 2x(3x400L 5'40) 1ªsérie c/Palas, 2ªsérie c/Palas e Barb. 2400 A e1 12x50M  c/Barb. 55'' 600
Vel 12x25 Vel. Espec. Sprint (4 Pr+ 4 Br c/Pullbuoy+Palas+ 4 Completo) 1' 300 A e1/ Vel 4x200 c/Barb.(25Sub.+50 Pr M  Dorsal+50 Pr M +50Pr C+5''Int.+25 Espec. Sprint) 3'45 800
A e1 400 Rec. 400 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 4x300 4'45 (1 e 2 C c/Barb., 3 e 4 L c/Snorkell) 1200 A e2 5x(150L Ae1 2'15+ 100L Ae2 1'30+ 50L Ae2 45'') 1500
A e1 600 Rec. (200C+200B+200L) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
5200 300 5 500 300 5050 750 200 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 800 200 4200 100 100 1800 2500 300 750 950 350 2850 600 2400
224 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 6x250L (200L+ 50 (M CB)) 4' 1500
Vel 8x100 Espec. Vel. c/Barb. (20 Sprint+ 65Normal+ 5''Int.+ 15 Sprint) 2' 800
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1/ A e2 25x100L (4L Ae1 1'30+ 1 Espec. Ae2 2') 2500
A e1 300C DB/PB 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
0 700 4720 500 280 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 400 100 3200 800
225 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h
A q 1000L (Resp. 100 1/3, 10 1/5) 15' 1000
A e1 5x200 Est. 3'30 1000
A E1 1000L c/Palas 15' 1000
A e1 10x100 c/Pullbouy Espec. (50 Pr+ 50Br) 1'45 1000
A e1 1000L c/Snorkell+ Barb. 15' 1000
Vel 5x100 Vel. Espec. c/Barb. (30 Sprint+ 70 Normal) 2' 500
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
0 5650 150 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 250 250 250 3550 500 500 1500 1000
226 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  09h-11h
A q 1200 (300L+200Est.+ 100 Pr Espec.) 20' 1200
A e2/ A e3 50x100L (10 Ae1 1'30+ 10 Ae1/Ae2 1'30+ 10 Ae1/Ae2 1'25+ 10 Ae2 1'25+ 5000
10Ae2/Ae3 1'20) 1'Int. entre cd 10
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
0 4000 2000 500 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 6000 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 23 800
0 0 5200 0 0 0 0 0 300 5 500 0 1000 19420 3250 500 0 0 0 630 23 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 0 800 200 4200 100 100 1800 2500 300 1000 1200 1700 800 15600 1300 500 4700 1000 0
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 300
0 1000 24620 3250 500 0 0 0 930 29 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1600 1200 2500 1000 19800 1400 600 6500 3500 300
T arde
T o tal do  M icro ciclo
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    D IA  :
228 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x400L (1 c/Barb., 2 c/Snorkel e Barb., 3 c/Palas e Barb.) 6'+ 4x200 Est. 3'30+5x100 2500
Pr Espec. c/Barb. 1'40
Vel 6x50 Vel. Espec. (30Sprint+ 20Normal) 2Pr, 2Br c/Pullbuoy e Palas, 2 Normal 1'30 300
A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1/ A e2 4x(400L Ae1 6'+ 4x50 Espec. Ae2 (L 45'', M C 50'' e B 55'') 1'Int. 2400
A e1 3x200L (1 Pala Dta Barb. Esq., 2 Pala Esq. Barb. Dta, 3 c/Palas e Barb.) 3'15 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 400 5220 800 180 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 200 3600 600 100 1700 900 2000
229 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+ 8x50 M C 55''+ 1'Int.+ 600L c/Barb. 9'+ 8x50BL 55''+1'Int.+ 600L Br c/Palas 9' 2600
Vel 8x50 Espec. Vel. c/Barb. (35 Sprint+ 15 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L 3x(3x100 Ae1 1'30+ 1'Int.+ 6x50 Espec. TL c/Palas e Barb. 1'10) 2'Int. 1800
A e1 300B Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
0 400 4320 900 280 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 500 2900 600 1900 1300 1700
230 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 231 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6.30h 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'' 1500 A q 1000L c/Barb. 15' 1000
A e1 10x(125L 1'50+ 75 M CB 1'20) 2000 A e1 16x50M  c/Barb. 50'' 800
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Palas e Barb. (15Sub. Sprint+ 20 Técn.+ 15 Sprint) 1'15 400 A e1 6x150 Pr Espec. c/Barb. (1250 Ae1+25 Sprint) 2'30 900
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 16x50L c/Snorkel e Barb. (25Pr+ 25 3B5P) 55'' 800 A e1/ T L 3x(2x250L Ae1 3'30+2x150L Ae1 2'15+ 2x50 TL Espec. 1') 2'Int. 1ªNormal, 2ªc/Palas, 2700
3ªc/Barb.
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (20 Sub.+15 Normal+ 15 Sub.) 1' 400
A e1 300C DB/PB 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
700 4760 240 5 000 300 5820 300 280 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 300 300 3700 400 1200 400 700 800 300 3400 900 4000 900 1900
232 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 18' 1200
A e1 6x150 c/Barb. Espec. (50Pr+50 Técn.+25 Normal+ 25 Sub.) 2'20 900
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+ 15 Sprint+30 Normal) 1'15 400
A e1 400 Rec. 400
T L 4x(200L Ae1 3'+ 2x50TL Espec. 1'15+ 2x50 Espec. (25Sprint+25 Normal) 1'15) 2'Int. 1600
A e1 2x200B c/Barb. (1ª c/Pr M , 2ªc/Pr L) 3'30 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900
0 300 4240 400 260 4 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 600 1800 300 1300 2100
233 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 234 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6.30h 8h / 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000 A q 12x100L 1'30(4 c/Barb., 4 c/Palas, 4 Normal) 1200
A e1 8x75 Est. M CB 1'20 600 A e1 12x50 Est. 55'' 600
A e1/ A e2 5x400L c/Palas Prog. 1-5 Ae1 Ae2 5'30 2000 A e1 600 Pr M  (200 Dorsal+200 s/Placa+200 c/Placa) 10' 600
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 10x100 c/Barb. (25Pr C+25 Pr M  Dorsal+ 25C+ 25M ) 1'40 1000 A e2 6x200L Ae1 2'50 + 1'Int.+ 6x100L Ae2 c/Palas 1'25 1800
A e1 300 Rec. 300 Vel 4x25 Sprint c/Salto  Espec. 3' 100
A e1 400 Rec. (100L+100C+100L+100B) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000
3900 1000 100 5 000 300 4300 600 100 5 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 1000 400 2700 500 1000 2000 100 750 250 250 3350 600 400 1000 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 10 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 28 000
0 700 8660 1000 0 0 0 0 340 10 000 0 1700 23900 1400 0 0 1600 0 1100 28 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 800 1300 700 6400 900 0 2200 2400 800 200 1950 1350 1550 15050 2400 700 9300 4100 8100
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 38 000
0 2400 32560 2400 0 0 1600 0 1440 38 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 2750 2650 2250 21450 3300 700 11500 6500 8900
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo IX
M icrociclo 32
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    D IA  :
234 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. (150L+50C) 12'+ 800 Pr Espec. c/Barb. (25 Sprint+75 Normal) 14' 2400
800L Br c/Palas+ Pullbuoy 12'
A e1 16x50 Est. (25Est+25L) 55'' 800
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 8x300L c/Palas e Barb. 4'15 2400
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
0 400 6200 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 4900 800 800 4000 3200 1200
235 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 600L c/Barb. 9'+ 12x50 Est. 55''+ 1'Int.+ 500L c/Palas 7'30 1700
Vel 10x50 Pr c/Barb. (25 Ae1+25 Sprint) 1' 500
Vel 8x25 Vel. Espec. (5m Pr Sprint+ Viragem+ 15 Sprint+10 Normal) 1' 200
A e1 400 Rec. 400
P L 6x(50 c/Salto  50''+ 25 30''+ 25) Espec. c/6'Int. 600
A e1 4x200 c/Barb (1-C (50Pr+50Normal), 2-B c/Pr M , 3-M  (50Pr+50 Técn.),4-L c/Snorkel) 800
3'30
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
300 3230 600 370 4 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 350 350 350 1850 700 1900 500 1300
236 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 237 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h-8h/8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100Est.) 18' 1200 A q 3x400L c/Barb. 6'+ 3x300L c/Palas 4'30+ 1'Int.+ 3x200 Est. 3'30+ 3x100 Est. 1'40 3000
A e1 5x300L Ae1 c/Palas 4'15 + 1'Int.+ 5x200Est. Ae1 3'15 2000 Vel 8x50 Vel. Espec. (20 Sprint+ 30 Normal, Imp. c/Salto) 1'30 400
Vel 12x25 Vel. Espec. (Saída 1/2 Piscina Viragem Sprint) 45'' 300 A e1 3x(100L 1'25+ 200L 2'50+ 300L 4'15+ 400L 5'40) 1'30 Int. 1ºc/Barb., 2ªc/Palas, 3000
A e1 12x100 c/Barb. Espec. (25 Sub. + 25 Normal+ 25 Pr+ 25 Técn.) 1'40 1200 3ª c/Palas e Barb.
A e1 400 Técn. Espec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 800
250 4400 300 4 700 400 6640 160 6 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
325 325 325 2725 250 1200 1500 1500 225 225 225 5325 3200 2900 800
238 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 10x150 (1- 100L+50C, 2-100L+50B) 2'30 1500
A e1 24x50 Espec. c/Barb. (1-Pr, 2-Técn., 3-25 Sub.+25Pr M  Dorsal) 55'' 1200
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Palas e Barb. 1'15 (15Pr Sprint+ 20 Normal+ 15 Sprint) 400
A e1 300 Técn. Espec. 300
T L 3x(6x50) Espec. 3'Int. (L-50'',55'',1'; M CB 55'',1',1'05) 900
A e1 12x50L c/Snorkell e Barb. (25Pr+ 25 Skills) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900
0 1000 3760 900 240 4 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 250 250 1000 900 2200 400 2800
239 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 240 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 6'30h-8h/8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500L (Resp. 100 1/3, 100 1/5, 100 1/7) 23' 1500 A q 800L c/Barb. (150L+50C) 12'+ 800 Pr Espec. c/Barb. (25 Sprint+75 Normal) 14' 2400
A e1/ A e2 4x500L Prog. 1-4 Ae1-Ae2 c/Palas 6'45 2000 800L Br c/Palas+ Pullbuoy 12'
Vel 8x25 Vel. Espec. (1- 15 Sprint+10 Normal, 2- Sprint c/Salto) 1'30 200 A e1 16x50 Est. (25Est+25L) 55'' 800
A e1 300 Técn. Espec. 300 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 8x125 (25M +25L+25C+25L+25B) 2' 1000 A e1 8x300L c/Palas e Barb. 4'15 2400
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
300 3840 1000 160 5 000 400 6200 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 3900 2000 500 100 100 100 4900 800 800 4000 3200 1200
241 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'30 1500
A e2/ Vel 800 Pr L c/Barb. Ae2 Fartleck 14' 800
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. 1' Saída sem parede 300
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L 4x(25 c/Salto  2'+ 50 c/Salto  4'+ 75 c/Salto  6') TL Espec. 600
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 2200 600 600 500 3 900 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 2000 800 800 1300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 17 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 24 500
0 1250 13670 1600 0 0 600 600 1330 17 800 0 2200 22800 0 0 0 900 0 800 24 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 875 1175 1175 10475 1750 0 3900 4000 4600 600 425 675 675 16125 2500 1600 13400 9700 6000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 42 300
0 3450 36470 1600 0 0 1500 600 2130 42 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 1300 1850 1850 26600 4250 1600 17300 13700 10600
T arde
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    D IA  :
242 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  09h-11h 
A q 3x200L c/Barb. 3'+ 8x100Est. 1'40+ 3x200L 3' 2000
A e1/ Vel 600 Pr Espec. c/Barb. 10'+ 8x25 Pr Vel. Espec. 45'' 800
A e1 12x50 Técn. Espec. 1'10 600
A e1/ A e3 10x200L (150Ae1+ 50 Ae3) 3' 2000
A e1 600L Br c/Snorkell e Pullbuoy 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
600 5300 500 200 6 000 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 200 4000 800 600 1200 1400
243 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100Est.+100M +300L+100Est.+100C+300L+100Est.+100B) 25' 1500
A e1 6x150 Espec. (50BE+50BD+50Normal) c/Barb. 2'20 900
Vel 6x50 Vel. Espec. (5'' Pr Sprint+ Viragem+ 15 Sprint + 35 Normal) 1'15 300
A e1 300 Rec. 300
P L 8x(50 c/Salto  45''+ 25) Espec. Cd 6' 600
A e1 8x50 Rec. 50'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000
0 3310 600 90 4 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
175 175 175 1675 600 900 1800
244 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 245 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x125L 1'45+ 10x100 Est. 1'40 2000 A q 4x(300L c/Barb. 4'15+ 200Pr Espec. c/Barb. 3'30) 2000
A e1 2x(600L c/Palas 8'15+ 8x50Est. 50'') 1'Int. 2000 A e1 16x50 (Imp. 25M +25L, Pares 25L+25M ) 55'' 800
Vel 8x25 Vel Espec. (Imp. Sub Sprint, Pares Sprint) c/Barb. 1' 200 A e1 5x100 Técn. L c/Barb e Palas (Agarrar Palas) 1'45 500
A e1 5x200 c/Barb. Espec. (100Pr+ 50 Técn.+50 Normal) 3'15 1000 A e1 6x400L 5'45 (2 c/Palas, 2 c/Barb., 2 c/Palas e Barb.) Prog. 1-2 2400
A e1 10x50 (1-C, 2-B) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
250 5000 200 5 200 500 6200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
450 450 450 2650 500 1200 2400 1200 400 250 250 4500 800 4100 2100 800
246 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12'+ 600Pr Espec. c/Barb. 10'+400Est. 7'+ 200 Técn. Espec. 4' 2000
Vel 8x50 Espec. c/Palas (35 Normal+ 5''Int.+15 Sprint) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
P L 2x(4x100 PL (1- 25PL+75 Rec., 2-50PL+50 Rec., 3-75PL+25Rec., 4-100PL) c/Salto 800
Espec. Cada 3'+ 4'Int.
A e1 8x50B c/Barb. (1-c/Pr M , 2-c/Pr L) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 900
0 200 3280 500 120 3 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 500 1200 600 1800 400 2000
247 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 248 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  06.30h-8h/8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000
A e1/ A e2 4x300L c/Palas Ae1 4'15+ 4x200 Est. Ae1 3'20+ 4x100 Espec. Ae2 (L-1'25, M C 1'40, 2400 A q 5x200L c/Barb. 3'+ 6x100L Br c/Pullbuoy+Palas 1'30+12x50 Técn. Espec. 1' 2200
B-1'50) A e1/ Vel 600 Pr Espec. c/Barb. 10' + 4x50 Pr Espec. Sprint 1'30 800
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Normal+ 20 Sprint+ 15 Normal) 1' 400 A e1 400C (100DB/PB+ 100Normal) 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1/ A e2 800L c/Palas 12'+4x200L Ae2 c/Palas 3'+ 16x50 Espec. Ae2 (M C 55'',B 1',L 45'') 2400
A e1 6x150L Br c/Pullbuoy+Snorkel+Palas 2'15 900 A e1 6x100L Técn. (3 c/Barb. Dta+Pala Esq. , 3 c/Barb. Esq.+Pala Dta) c/Snorkel 1'40 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4540 400 160 5 100 1400 4600 1600 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 300 500 400 2700 900 2100 1200 400 3800 600 1600 2800 2200
249 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário :  08h-10h 
A q 800L 12'+ 16x25 Est. 30''+ 800 Pr c/Barb. Fartleck 14'+ 8x50 Técn. Espec. 1' 2400
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-Sub Sprint, 2- Sprint) 1' 200
A e1 300 Rec. 300
T L 4x(4x50 Espec. TL 1'30+ 100 Rec. 4') 1200
A e1 12x50 c/Barb. (6C+ 6L) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3500 800 400 4 700 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 400 100 1900 800 1400 2200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 21 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 500
0 1650 18340 400 500 0 800 0 960 21 000 0 2100 17390 1600 0 0 0 1100 410 20 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1500 1050 1550 1150 11250 2100 1500 3800 4500 6000 0 675 925 925 11175 1400 1200 8400 5300 6800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 41 500
0 3750 35730 2000 500 0 800 1100 1370 41 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1500 1725 2475 2075 22425 3500 2700 12200 9800 12800
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    D IA  :
250 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 251 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+100Est.) 18' 1000 A q 4x200L 3'+ 4x150 M CB 2'30+ 4x100L 1'30+ 4x50 Est. 55'' 2000
A e1/ A e2 8x300L c/Palas Prog. 1-4 Ae1 Ae2 4'15 2400 A e1 10x100 Pr c/Barb. Espec. 1'40 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub.+ 20 Normal+ 15 Sprint) 1'15 400 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15 Sub Sprint+ 20 Técn.+ 5''+ 15 Sprint) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 8x100 c/Barb. (25M  Pr Dorsal+25C+25B c/Pr M + 25L) 1'40 800 A e2 400L Ae2b 6'+3x200L c/Palas Ae2m 3'+400L Ae2b 6'+6x100 A2a Espec. c/Barb 1'30 2000
A e1 4x150 c/Barb. (50C+50B c/Pr M + 50L) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 3560 1200 240 5 000 560 4160 2000 240 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 250 250 3450 200 1200 2400 800 250 450 450 2850 1000 2600 600 2400
252 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250L Br c/Pulbuoy 3'45+ 4x200 Est. 3'30+ 1'Int.+ 4x150Pr Espec. c/Barb. 2'30+ 2800
4x100 Técn. c/Barb. (50L (25BD+25BE)+ 50C (25BD+25BE) 1'40
Vel 4x50 Vel. Espec. c/Barb. Prog. (Últimos 15m Sprint) 1'30 200
A e1 300C DB+PB 300
T L 5x(100 c/Salto  1'30+ 50) Espec. TL 7' 750
A e1 10x50L Técn. (6 Barb. Dta. Pala Esq.+ 6 Barb. Esq.+Pala Dta.) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 550
0 1200 3700 750 100 4 550
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 700 200 1900 600 1000 1300 1500 1550
253 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 254 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'30 1500 A q 4x300L 4'30+1'Int.+ 3x300Br L c/Pullbuoy+Palas 4'30+1'Int.+3x300Pr c/Barb. Espec.5' 3000
A e1/ A e2 24x75L Ae1 1'05+ 1'Int.+ 24x50L Ae2 c/Palas 40'' 3000 Vel 8x50 Vel .Espec. c/Barb. (25 Sprint+ 25Normal) 1'15 400
Vel 6x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint +25Normal) 1'15 300 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 1000L Negative c/Barb. 15'+16x50 Est. (1 cd. Est.) 55''+ 1'Int.+1000L Negative c/Palas 2800
A e1 8x150L c/Snorkel+Barb. (25BD+25BE+25 Catch-up+ 25 T.O+50Normal) 2'30 1 200 A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 800
800 5050 1200 150 6 400 300 6600 200 6 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1200 300 300 5100 1500 1200 700 200 200 200 4600 900 900 2300 1900 1600
255 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9'+ 12x50 c/Barb. Técn. Espec. (25BD/25BE) 55''+ 1'Int.+ 600 Est. (25 cd. Est.) 2400
10'30+ 12x50L Técn.(6 Barb. Dta. Pala Esq.+ 6 Barb. Esq.+Pala Dta.) 55''
Vel 8x50 Vel. Espec. (15Sub.+ 15Sprint+ 20 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P L 8x75 Espec. c/Salto  7' 600
A e1 3x200 (1-L/C , 2-L/B, 3-C/B) 3'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 400
0 1600 3560 600 240 4 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 1550 1200 2000
256 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 257 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200C+300L+200B+300L+200Est.) 25' 1500 A q 4x300L 4'30+ 4x200 Est. 3'20+ 1'Int.+ 4x100 Pr Espec. c/Barb. 1'45 2400
A e1/ A e2 10x125L c/Palas Ae1 1'45 + 10x75L c/Palas Ae2 1'05 2000 Vel 4x50 Vel. Espec. c/Barb. (30 Sprint+ 20 Normal) 1'15 200
Vel 8x50 Vel. Espec. (25 Sprint c/Salto+ 25 Rec.) 2' 400 A e1 300C DB/PB 8' 300
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300 A e1/ A e2 800L Ae1 Neg. 11'+ 3x200L Ae2 c/Palas 2'45 Prog. 1-3+ 400L Ae1 Neg. 5'30+ 6x100 3000
A e1 4x200 c/Barb (1-C, 2-B c/Pr M , 3-L c/Snorkel, 4-Pr M  (100 dorsal+100 Lateral) 3'30 800 L Ae2 c/Palas Prog. 1-3 1'25+ 200L Ae1 Neg. 3'+ 8x50L Ae2 c/Palas Prog. 1-4 45''
A e1 2x300 c/Barb. (1-C, 2-B c/Pr M ) 5' 600
200est
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 4050 750 200 5 000 300 4780 1600 120 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 250 450 450 3150 200 800 2000 700 200 500 500 1400 400 1200 1600 600
258 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L 12'+ 800 Pr Espec. c/Barb. Fartleck 15'+ 8x75 M CB 1'20 2400
Vel 12x25 Sprint (Partida 1/2 Piscina) Espec. 45'' 300
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
T L 6x(50 Espec. c/Salto  45''+ 50 Espec.) 7' PL 600
A e1 10x50 (1-C, 2-B) 1' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
300 3050 600 450 4 100 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 450 450 800 800 800 2000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 28 650
0 1800 15710 3150 0 0 0 600 1040 20 500 0 3960 22800 3600 0 0 750 600 900 28 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1400 700 1450 1450 12500 1200 0 4300 5600 4200 0 1000 2200 1700 12300 2900 1900 8600 5600 8150
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 49 150
0 5760 38510 6750 0 0 750 1200 1940 49 150
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1400 1700 3650 3150 24800 4100 1900 12900 11200 12350
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    D IA  :
259 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 260 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (500L+400 Est.+300L+200Est.+100L) 25' 1500 A q 5x200L c/Barb. 3'+ 10x100 Est. 1'40 2000
A e1/ A e2 (100L 1'20+ 200L 2'40+ 300L 4'+ 400L 5'20+ 500L 6'40+ 600L) Ae1 2100 A e1/ Vel 600 Pr c/Barb. Espec. 10'+ 8x50 Pr c/Barb. Espec. (20Sprint+ 30 Normal) 1' 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. (10'' Apneia+15 Sprint+35 Normal) 1'15 400 A e1 400 Técn. Espec. 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 10x200L (1 Ae1, 2 Ae2) 2'50 2000
A e1 12x50 Pr c/Barb. (25M  Dorsal+ 25C) 50'' 600 A e1 800L Br c/Palas + Pullbuoy 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
400 4880 120 5 000 400 4840 1200 160 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
450 450 150 3150 600 600 800 250 250 250 4050 1000 800 2000 800 1400
261 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x200L 3'+ 4x200 c/Barb. Espec. 3'30+ 1'Int.+ 4x200 Est. 3'20 2400
Vel 10x50 Vel. Espec. (30 Sprint (4x Pr, 4x Br c/Palas e Pullbuoy,2x Normal)) Pr 1'30, 1'15 500
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
T L 3x(5x50 TL Espec. 1'30+ 200L Ae1 4') 1350
A e1 6x100 c/Barb. (50L (25BD/25BE) + 50C (25BD/25BE)) 1'45 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 150
0 300 4100 750 300 5 150
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 500 200 1900 1000 200 1400 200 1550
262 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 263 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (150L+100C+50B) 25' 1500 A q 8x150L 2'15 + 8x100 Est. 1'40+ 8x50L c/Barb. Técn. (Agarrar palas) 55'' 2400
A e1 600L c/Palas Ae1 8'15+ 6x100L Ae1 1''25+ 400L  Ae1 c/Palas 5'30 +  8x50 Ae1 50'' 2000 A e1 16x50 c/Barb. (1M  (25 Pr Dorsal +25 Normal, 1C (25 Pr+25 Parar o  Br em cima) 1' 800
Vel 8x25 Vel . Espec. c/Snorkel e Barb. 1' 200 A e1 6x150L Br c/Palas + Pullbuoy 2'10 + 200C 4'+ 4x150L c/Snorkell e Barb. 2'10+ 200B 2200
A e1 600Pr c/Barb. (50Pr C+ 50 PrM  Dorsal) 12' 600 Vel 8x50 Vel. L (2 a 2, carrinho trocar aos 25) 1'30 400
A e1 12x100L c/Palas e Barb. (25Pr+25BD+25BE+25 Normal) 1'40 1 200 A e1 600 (100L+ 50C+50B) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
5300 200 5 500 400 600 6200 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 300 800 250 2750 600 2000 2200 200 900 600 950 550 4300 400 900 2100 1300
264 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(400L 6'+2x200 Est. 3'30+ 4x100 Pr Espec. 2'15) 1'Int. 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+ 15m Sprint+30 Suave) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L 6x(3x50 Espec. TL 1'15 1ªc/Salto) cd. 8' 750
A e1 10x50L Técn. c/Barb. (3B5P) 55'' 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 450
0 900 3540 750 160 4 450
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 1500 800 500 1550
265 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 266 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'30 1500 A q 500L 7'30 + 2x250L c/Palas 3'45+ 5x100Est. 1'45+ 10x50Pr Espec. c/Barb. 55'' 2000
A e1/ A e2 12x150L c/Barb. Ae1/Ae2 Prog.1-4 1'45 1800 A e1 8x100M  c/Barb. (25Pr+ 25BD+25BE+25Normal) 1'45 800
Vel 12x25 Vel. Espec. (10''Apneia+ 25 Sprint) 1'10 300 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 400L Ae1 6'+ 8x100L c/Palas Ae2+ 400L Ae1+ 16x50L c/Palas Ae2 45'' 2400
A e1 20x50 Est. (M , M C,C,CB,B,BL,L) 55'' 1000 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub.+ 20 Normal+ 5''Int.+ 15 Sprint) 1'15 400
A e1 2x200 (1-C DB/PB, 2-B (Deslizar 3'') 4' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 3800 900 300 5 000 400 4560 1600 240 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 550 550 2950 1800 700 925 325 325 3525 200 1700 2100 1300
267 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1000L Resp. 1-3, 1-5) 15' + 800 Pr c/Barb. Espec. Fartleck 14'+ 600L Br c/Pullbuoy 9' 2400
Vel 8x25 Vel . Espec. Saída sem empurrar a parede 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L 3x(8x50 Espec. TL 1'15+ 100 Rec.) 1500
A e1 12x50 (M L, CL, BL) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3700 1200 200 5 100 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 2200 800 600 800 1800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 28 600
0 1200 17680 900 0 0 1200 0 820 20 600 400 2600 23240 2800 0 0 1500 0 1060 28 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 1100 1900 1050 11050 2000 600 5200 2200 3500 900 2175 2225 1525 15275 3400 1900 7700 4400 5800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 49 200
400 3800 40920 3700 0 0 2700 0 1880 49 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1100 3275 4125 2575 26325 5400 2500 12900 6600 9300
T arde
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    D IA  :
268 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 269 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (200L+100Est) 22'30 1200 A q 600L 9'+ 12x50Est. 55''+600L 10'+12x50 c/Barb. Espec. Técn. 1' 2400
A e1/ A e2 6x400L c/Palas (1- Ae1, 2-Ae1/Ae2, 3-Ae2) 5'45 2400 A e1 10x100 c/Barb. (25Pr M  Dorsal+ 50C+25M ) 1'40 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Barb. (10''Apneia+15 Sub+10 Normal Sprint) 1'15 200 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 4x300L Ae1 4'30 + 1'30Int.+ 20x50L c/Palas Ae2 45'' 2200
A e1 16x50 Espec. c/Barb. (25Pr+25 Técn.) 55'' 800 A e1 300C DB/PB 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
800 3600 1200 200 5 000 1300 5300 1000 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 3300 400 1000 2400 1400 650 950 150 3550 250 1600 1000 1000
270 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 2x(2x200L 3'+ 4x100Est. 1'45+ 8x50 Pr c/Barb. Espec. 55'') 1'Int. 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Palas e Barb. (35 Sprint+ 15 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P A / T L 6x100L PA 1'40 + 3'Int.+ 2x(6x50 Espec. TL 1'15) c/3'Int. (2ªsérie de TL c/Palas) 1200
A e1 12x50L c/Snorkel e Barb. 50'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000
0 400 3520 600 600 280 5 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 200 2200 800 1800 700 2200
271 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 272 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L (100 Resp. 1-3, 1-5) 18' 1200 A q 800L c/Barb.  12' 800
A e1 8x(200L 2'40+ 100Est. 1'40) 2400 A e1 3x200 Est. 3'15 600
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Elástico Preto 20'' Sprint ao 1' 200 A e1 8x100 Pr Espec. c/Barb. 1'45 800
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (35 Normal+ 5''+15 Sprint) 1'15 400
A e1 16x50M  c/Barb. (1-25 Pr Dorsal/25 DB, 2-25 Pr Lateral/25BE) 55'' 800 A e1 4x400L c/Palas 5'45+ 4x200L c/Barb. 2'45+ 4x100L c/Palas e Barb. 1'25 2800
A e1 4x200 c/Barb. (1-Pr M  Dorsal, 2-B c/Pr M , 3- Pr M  , 4-B c/Pr L) 3'45 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
200 400 4800 200 5 000 6080 120 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1000 200 200 3000 400 800 600 550 150 550 3750 1200 4000 2000 1200
273 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 10x150 (1-100L+50C, 2- 100L+50B) 2'30 1500
A e1/ Vel 10x100 Pr Espec. c/Barb. (85 Ae1+ 15 Sprint) 1'50 1000
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+Viragem+15 Sprint+ 35 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L/ P L 4x50 Espec. TL 8'+ 3x(2x50 PL Espec. 6')+ 2x50 Sprint Espec. 5' (Todas a 1 c/Salto , 600
 L 50'', M C 55''+ B 1')
A e1 2x300 (1-C DB/PB, 2-L c/Snorkel) 5' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 500
0 700 3590 200 400 310 4 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 550 250 1300 1000 1000 2400
274 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 275 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1400 (500L+300Est.+400L+200Est.) 22'30 1400 A q 16x50L c/Barb. 45'' + 1'Int.+ 16x50 Pr c/Barb. Espec. 1' (25 Sprint+25 Normal)+ 2400
A e1 4x500L c/Palas Ae1 Negative 7' 2000  1'Int.+16x50 Est. 55''
Vel 10x50 Vel. Espec. (15 Normal+ 20 Sprint+ 15 Normal) 1' 500 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 (100L 1'30+ 200L 3'+ 300L 4'30+ 400L 6') Ae1+ (400L 5'40+ 300L 4'15+200L 2'50+ 2000
A e1 16x50 c/Barb. (25 Pr M  Dorsal+ 25C) 55'' 800 100L) c/Palas Ae2
A e1 300 Rec. 300
A e1 8x50L Técn. Agarrar Palas 55'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
400 4900 200 5 100 800 4100 1000 400 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
525 525 125 3025 400 800 2000 900 200 200 200 3700 800 1600 1400 1200
276 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 6x150L c/Barb. 2'15 + 1'Int.+ 9x100L c/Palas 1'30+ 1'Int.+ 6x50Est. (2M ,2C,2B) 55'' 2100
A e1/ Vel 4x200 Espec. c/Barb. (100Pr+50 Técn.+50 Prog.) 3'20 800
A e1 300 Rec. 300
A e2/ A e3 16x100L (2 Ae2+ 2 Ae3) 1'40 1600
A e1 300Rec. (50C+50B) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
200 3400 800 800 100 5 100 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 250 250 3700 400 1700 900 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 20 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 27 500
200 1800 16700 2000 800 0 0 0 700 20 200 0 3200 22590 2000 0 600 800 400 1110 27 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1725 1075 675 13025 1600 0 4300 5300 3700 900 1600 2050 1350 14500 4050 0 10000 5100 8000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 47 700
200 5000 39290 4000 800 600 800 400 1810 47 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 3325 3125 2025 27525 5650 0 14300 10400 11700
Período P rep. Especí f ico
22 a 28 de M aio
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo X
M icrociclo 37
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    D IA  :
277 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x300L 4'30+1'Int+12x50Pr Espec. c/Barb. 55''+1'Int.+3x200Br L c/Palas e Pullbuoy 3' 2500
+8x50(25M /25L)55''
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 5x300L 4'15+ 5x200L c/Palas 2'50 2500
A e1 16x50L c/Snorkel e Barb. (Agarrar Palas) 50'' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 1200 6200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 200 5000 600 600 1400 2400 1000
278 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 12x50 Est. 55''+ 1'Int.+ 600 Pr Espec. c/Barb. 10'+ 8x50 Técn. Espec. 1' 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+ Viragem+ 15m Sprint+ 30 Normal) 1'15 400
A e1 300C DB/PB 8' 300
T L 6x(2x50 Espec. TL) 1ª c/Salto  (L-45'', M C- 50'', B-55'') 6' 600
A e1 4x200 c/Barb. (1- Pr C, 2-C, 3- Pr M  Dorsal, 4- B c/Pr M ) 3'30 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 500
0 700 3740 600 160 4 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
350 850 350 950 1000 1400 2000
279 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 280 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+300Est.+300L+300Est.+300L) 25' 1500 A q 1000L 15' 1000
A e1/ A e2 3x(300L Ae1 4'15+ 3x100Est. Ae1 1'40+ 2x50 Espec. 50'' Ae2) 2100 A e1 5x200 Est. 3'20 1000
Vel 8x15'' Sprint c/Elást. Preto Espec. 1'15 200 A e1 1000L c/Palas 15' 1000
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300 A e1 10x100L Br c/Palas Pullbuoy Snorkel 1'30 1000
A e1 12x75 (6x Pr c/Barb. Espec. + 6xBr L c/Palas Pullbuoy Snorkel) 1'10 900 A e1 1000L c/Barb. 15' 1000
Vel 20x50 Pr c/Barb. Espec. Vel. (25 Sprint+25 Normal) 1' 1000
A e1 500 Rec. (50C+50B) 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
300 4500 300 200 5 000 6000 500 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
375 375 375 2625 450 450 450 450 1250 250 500 500 4250 1000 1000 2000 2000 1000
281 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 12x50 c/Barb. (25M +25C) 55''+ 500Br Espec. c/Palas Pullbuoy 9' 1900
Vel 8x50 Vel Espec. (5''Pr+Viragem+15m Sprint+ 35 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P L 16x50 Espec. (1 Ae3+ 1 Ae1) 2'15 cda 2 800
A e1 300 Rec. 300
Vel 4x25 Sprint c/Salto  Espec. 100
A e1 8x50 Espec. (25Pr+25 Técn.) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
0 600 3680 400 220 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 1100 200 500 600 500 2600
282 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12' 800
A e1 16x50 Est. (M L, CL BL, L) 55'' 800
A e1 8x50 Pr Espec. 1'10 400
A e3 12x50 (1 Ae3 Espec. /Ae1) 2'30 cada 2 600
Vel 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 050
0 2700 300 50 3 050
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 2000 400 750
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 24 550
0 300 4500 300 0 0 0 0 200 5 000 0 2500 22320 0 700 0 600 0 930 24 550
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 375 375 375 2625 450 450 450 450 1250 800 1200 1750 950 13300 3200 2100 5400 4900 7350
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 29 550
0 2800 26820 300 700 0 600 0 1130 29 550
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 1575 2125 1325 15925 3650 2550 5850 5350 8600
T arde
T o tal do  M icro ciclo
M A N H Ã : T A R D E:
S
E
G
U
N
D
A
 2
9
T
E
R
Ç
A
 3
0
Q
U
IN
T
A
 0
1
XXXIII M eeting International do Porto WoS XXXIII M eeting International do Porto WoS
Junio r Senio r-  Velo cidade
N atação   2016/ 2017
Q
U
A
R
T
A
  
3
1
S
E
X
T
A
 0
2
S
Á
B
A
D
O
  
0
3
M anhã
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo X
M icrociclo 38
Período P rep. Especí f ico
29 a 04 de Junho
CXIII 
 
 
 
 
 
    D IA  :
283 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 10x150L c/Barb. 2'15 1500
A e1 6x200 Pr c/Barb. (100C+ 100L) 3'30 1200
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sub Sprint+ 25 Normal) 1' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 8x(200L 2'50 + 100Est. 1'40) 2400
A e1 300 (50C+50B) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
0 400 6000 200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 950 350 3900 1200 3100 800
284 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12' + 4x200Est. 3'30+ 400 Pr c/Barb. Espec. 7'+ 4x100 Est. 1'40 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+ Viragem+ 15m Sprint+ 30 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L 2x(8x50 TL Espec.) 1ª 1'30, 2ª 1'40 c/3'Int. 800
A e1 400 Rec. (200C DB/PB+ 200B 2Br1Pr) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 400
0 800 3440 800 160 4 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 500 500 1100 400 400 2000
285 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 286 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 25' 1500 A q 4x300L c/Barb. 4'30+ 1'Int+4x300 Pr c/Barb. Espec. 5'15+1'Int.+4x300L c/Palas 4'30 3600
A e1/ A e2 8x250L c/Palas Ae1/Ae2 Prog. 1-4 3'30 2000 Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (25Sub Sprint+ 25 Técn.) 1' 500
Vel 8x 15'' Sprint ao 1' Espec. c/Elástico Preto (Arrasto) 200 A e1 5x200 Est. 3'20+ 1'Int.+ 10x100 (50L+50 Espec.) 1'40 2000
A e1 400 Técn. Espec. 400 A e1 2x200 (1-100L+100C, 2-100L+100B) 3'30 400
A e1 10x100L c/Barb. (25Pr+ 25BD+25BE+25 Normal) 1'40 1 000
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 500
200 400 3900 1000 200 5 100 250 6250 250 6 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 3900 250 1000 2000 600 250 350 350 3350 1200 2400 1200 2200
287 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12'+ 600 Pr c/Barb. Espec. 10'+ 400Est. 7'+ 200 Técn. Espec. 4' 2000
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Palas (35 Normal+ 5''Int.+15 Sprint) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
P L 2x(4x100 PL Espec.) c/Salto  3' + 4'Int. (1-25/75, 2-50/50, 3-75/25, 4-100) 800
A e1 8x50B c/Barb. (1-c/Pr M , 2-c/Pr L) 1' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 900
0 200 2980 800 120 3 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 500 1200 600 1800 2000
288 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 289 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000 A q 5x200L c/Barb. 3'+ 6x100L Br 1'30+ 12x50 Técn. Espec. 1' 2200
A e1/ A e2 4x300L c/Palas Ae1 4'15 + 4x200 Est. 3'20 Ae1+ 4x100 Espec. Ae2 (L1'25, M C 1'40 2400 A e1/ Vel 600 Pr c/Barb. Espec. 10'+ 4x50 Pr Vel. Espec. 1'30 800
B 1'50) A e1 400C (100DB/PB+100Normal) 10' 400
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Normal+ 20 Sprint+ 15 Normal) 1' 400 A e1/ A e2 800L Ae1 c/Palas 12'+ 4x200L Ae2 3'+ 2' Int.+ 16x50 Espec. c/Palas Ae2(L45'',M C55'' 2400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 B1')
A e1 6x150L Br c/Palas+ Pullbuoy+ Snorkel 2'15 900 A e1 6x100L c/Palas,Snorkel e Barb. (3x Barb. Dta Pala Esq.+ 3xBarb. Esq. Pala Dta.) 1'40 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
400 4540 400 160 5 100 1600 4600 1600 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 300 500 400 1800 900 2100 1200 400 3800 600 600 2200 2200 1600
290 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1500 (300L+100C+100B) 22'30 1500
A e2/ Vel 800 Pr Espec. c/Barb. Fartleck 14' 800
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. (Saída sem parede) 1' 300
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L 3x(6x50 Espec. TL 1'15+ 200L Ae1 4') 1500
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 2800 600 900 500 4 800 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 1800 800 1100 2400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 15 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 27 400
200 1200 11240 2000 0 0 900 0 860 15 000 0 3250 23270 1600 0 0 800 800 930 27 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 300 1100 1000 7500 1050 900 2100 4100 4200 0 850 2300 1700 13350 4000 600 9900 3400 8600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 42 400
200 4450 34510 3600 0 0 1700 800 1790 42 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
900 1150 3400 2700 20850 5050 1500 12000 7500 12800
T arde
T o tal do  M icro ciclo
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    D IA  :
291 LOC A L:Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 292 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+100C+100B) 23' 1500
A e1/ A e2 4x(300L Ae1 4'15+ 200L Ae2 c/Palas 3') 2000 A q 800L 12'30+ 800 Br L 12'30+ 800 Pr Espec. c/Barb. 13' 2400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e2 6x200 Est. Ae2 3'30+ 8x50L Técn. (Agarrar Palas) 55''+ 6x200L Ae2 3'+8x50 Técn. 3200
Vel 10x50 Vel. Espec. c/Barb. (15 Sub.+20 Normal+ 5''Int.+ 15 Sprint) 1'10 500 c/Barb. Espec. 1'
A e1 5x200 c/Barb. (100Pr L+ 100C) 3'30 1000 A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
400 4300 800 300 5 400 800 3600 2400 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 300 3400 500 1500 800 900 300 300 300 3900 800 800 1200 400 1200
293 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500(300L+100Est.+100M +300L+100Est.+100C+300L+100Est.+100B) 25' 1500
A e1 8x100 Espec. c/Barb. (25BD+25BE+50 Normal) 1'45 800
Vel 8x50 Vel. Espec. (15 Sub.+ 25 Normal+ 10 Sprint) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
T L 4x(4x50 Espec. TL (L 50'', M C 55'', B 1')) c/4' Int. 800
A e1 12x50L Ae1 50'' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 400
0 3400 800 200 4 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
175 175 175 1875 800 2000
294 LOC A L:Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 295 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (500L+400Est.+300L+200Est.+100L)22' 1500 A q 3x(300L 4'30+ 200 Est. 3'30+ 100 Pr Espec. 2'15) 1800
A e1/ A e2 4x500L c/Palas Ae1/Ae2 Prog 1-4 7' 2000 Vel 10x50 Vel. c/Barb. Espec. (25 Sub Sprint+ 25 Normal) 1'10 500
Vel 8x50 Vel. Espec. (25 Sprint c/Salto+ 25 Normal) 2' 400 A e1 300 Técn.Espec. 6' 300
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 5x200L c/Palas e Barb. 2'45+ 1'Int.+ 10x100L c/Barb. 1'25+ 1'Int.+ 20x50L c/Palas 45'' 3000
A e1 6x150Est. (1-50M +50C+50B, 2-50C+50B+50L) 2'30 900 A e1 4x100C (50 DB/PB+ 50 Normal) 2' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 000
400 4000 1000 200 5 200 500 5750 250 6 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 450 450 3200 2000 800 150 550 150 4050 300 2500 2000 1100
296 LOC A L:Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 4x250L c/Barb. 3'45+ 8x100Est. 1'40+16x50 Espec. c/Barb.(25Pr+25Técn.) 55'' 2600
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+15m Sprint+ 30 Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
P L 6x(50 Espec. c/Salto  1'30+ 50 Espec.) cada 7' 600
A e1 300 Rec. (100C+100B+100L) 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 200 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3440 600 160 4 200 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 300 300 1600 400 1800 1800
297 LOC A L:Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 298 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200 A q 3x(300L 4'30+ 3x100Est. 1'40+ 4x50 Pr Espec. 1'10) 2400
A e1/ A e2 24x75L c/Palas Ae1/Ae2 Prog. 1-4 1'15 1800 Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Pr+Viragem+15 Sprint+ 35 Rec.) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e2 16x50L c/Barb. Ae2 50'' 800 A e1/ A e2 8x150L c/Palas Ae1/Ae2 2'10+ 2'Int.+ 16x50 Espec. c/Palas Ae2(L 45'',M C 55'',B 1') 2000
Vel 4x25 Sprint c/Salto  2'30 100 A e1 3x200 c/Barb. (1-B c/Pr M , 2- C DB,3-L 3B7P) 3'30 600
A e1 8x100 c/Barb. (25Pr C+ 25C+25L+ 5''Int.+ 25Sub.) 1'50 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
400 3300 1700 100 5 100 1000 4240 1400 160 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 800 200 3400 200 1600 1800 500 225 425 425 2525 600 600 2000 2200
299 LOC A L:Piscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 1000L Resp. 1-3,1-5 15'+800Pr Espec. c/Barb. Fartleck 14'+600L Br c/Palas Pullbouy 2400
Vel 8x25 Vel. Espec. Sprint (Sem empurrar a parede) 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P L 100 c/Salto  1'30+ 25 6'+75 c/Salto  1'+ 25 5'+ 50 c/Salto  45''+25 4'+ 25 c/Salto  30''+25 400
3' + 2x25 Sprint c/Salto  3' (PL Espec.)
A e1 12x50 (M L, CL, BL) 1' 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3250 400 350 4 000 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 1900 800 600 800 600 1800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 23 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 22 200
0 2000 18290 3500 0 0 0 1000 1110 23 900 0 2300 16990 3800 0 0 800 0 610 22 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 800 2450 1350 13500 1900 600 5700 5200 5800 0 850 1450 1050 12350 1700 800 5100 4400 6500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 46 100
0 4300 35280 7300 0 0 800 1000 1720 46 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 1650 3900 2400 25850 3600 1400 10800 9600 12300
T arde
T o tal do  M icro ciclo
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    D IA  :
300 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 301 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est) 25' 1500 A q 600L 9'+ 8x50 M C 55''+1'Int.+ 600L c/Barb. 9'+ 8x50BL 55''+1'Int.+600L c/Palas 2600
A e1/ A e2 2x(400L Ae1 5'45 +300L Ae1 4'15+ 200L Ae2 2'45+ 100L Ae2 2') c/Palas 2000 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (1-25Sub. Sprint,2- 25 Sprint) 1'15 400
Vel 12x25 Vel. Espec. c/Barb. 45'' 300 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300 A e1/ A e2 10x200L Ae1/Ae2 2'50 2000
A e1 6x200 c/Barb. (2C+ 2 Pr M + 2L c/Snorkel) 3'15 1200 A e1 12x50 Pr c/Barb. (25M  Dorsal/25C) 55'' 600
A e1 300B 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 300 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 200
300 4400 600 300 5 300 300 5000 1000 200 6 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 550 550 150 3450 400 1500 2000 600 500 500 500 4000 600 1000 600 700
302 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x150L 2'15 + 8x100Est. 1'40+ 8x50 Espec. Técn. 1' 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+viragem+15m Sprint+30 Normal) 1'15 400
A e1 400 Rec. 400
T L 5x100 Espec. TL (50 c/Salto  45''+50) 6' 500
A e1 600 (100C+100B) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
0 400 3640 500 160 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 500 500 1800 1300
303 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 304 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L (Resp. 1-3, 1-5) 18' 1200 A q 3x300L 4'30+1'Int.+3x300L Br c/Palas Pullbuoy 4'30 +1'Int.+3x300 Pr c/Barb. Espec. 5' 2700
A e1/ A e2 4x200L Ae1/Ae2 2'45 + 1'Int+ 8x100Est. Ae1/Ae2 1'45+ 1'Int.+16x50L Ae2 c/Palas 50'' 2400 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25Sprint+25 Normal) 1'15 400
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Barb. (Sprint sem empurrar a parede) 1' 200 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 1000L Ae1 c/Barb. 15'+ 10x50M  c/Barb. Ae2 50''+ 1'Int.+ 1000L Neg. c/Palas Ae1/Ae2 2500
A e1 20x50 c/Barb. (25Sub.+25 Normal) Espec. 1' 1 000 A e1 300 Rec. 300
A e1 300C DB/PB 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 300
700 3700 1600 200 5 500 400 5100 1000 200 6 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 500 200 3000 1200 800 1600 500 4100 900 900 2800 1900 1700
305 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (300L+200Est.) 17'+16x50M  c/Barb. (25Normal+25Pr Dorsal) 55''+600 Pr 2400
Espec. c/Barb. 10'
Vel 8x50 Vel. Espec. (5''Apneia+15Sub.+10Sprint+ 25Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L 2x(4x50 Espec.) 4'Int.+ 2x(2x50 Espec.) 3'Int. (L 50'', M C 55'', B 1') 600
A e1 5x100L Br c/Pullbuoy+Snorkel 1'40 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
0 400 3200 600 500 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 900 100 100 1200 1000 500 1400 2000
306 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 307 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000L (Resp. 1-3, 1-5) 15' 1000 A q 1200 (200L+200C+200L+200B+200L+200Est.) 21' 1200
A e1 2x(4x150L Ae1 c/Palas 2'10 + 4x100Est. Ae1 1'40) 2000 A e1/ Vel 20x50 Pr Espec. c/Barb. (35 Normal+15 Sprint) 1'10 1000
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Barb.+Palas 1' 200 Vel 8x50 Vel. Espec. (25Sprint c/Salto+25 Normal) 2' 400
A e1 2x(8x75L c/Palas Ae1 1'05+ 8x50Est. 55'') 2000 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 5x100 c/Barb. (25Pr+ 25D+25BE+25Normal) 1'45 500 A e1/ A e2 12x100L Ae1 c/Palas 1'25+ 16x50L Ae2 c/Palas 2 000
A e1 4x200 (1-C, 2-B c/Pr M , 3-L c/Snorkel, 4-Pr M  (100 Normal+100Dorsal) 3'30 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 800
5500 200 5 700 400 4500 800 500 5 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 400 400 3800 125 700 2600 200 200 250 450 450 2850 1200 1000 2000 1800
308 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 4x(300L 4'30+ 200Est. 3'30+ 100Pr Espec. 2'15) 2400
Vel 8x25 Vel Espec. Pr 1' 200
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1/ T L 3x(400L Ae1 6'+ 4x50 Espec. TL 1'30) 3'Int. 1 800
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 4300 600 200 5 100 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 2900 600 1600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 21 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 26 900
0 1400 17900 2200 0 0 600 0 900 21 600 0 1900 21440 2800 0 0 1100 0 1560 26 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 1350 1650 950 13150 1125 0 3400 5400 4000 700 2350 1550 1550 13950 3700 1400 6200 4500 7500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 48 500
0 3300 39340 5000 0 0 1700 0 2460 48 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1100 3700 3200 2500 27100 4825 1400 9600 9900 11500
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo X
M icrociclo 41
Período P rep. Especí f ico
19 a 25 Junho
Junio r Senio r-  Velo cidade
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    D IA  :
309 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 310 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100Est.) 20' 1200 A q 1000L (Resp.1-3,1-5,1-7) 15'+ 16x50 (25Est+25L) 55''+ 600L Br c/Palas Pullbuoy 2400
A e1/ A e2 600L Ae1 8'30+ 4x100L Ae2 Prog.1-4 1'30+600L Ae1 8'30+8x50L Ae2 Prog.1-4 50'' 2000 A e1/ Vel 8x100Pr c/Barb. Espec.(75 Normal+ 25 Sprint) 1'45 800
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub+20 Técn.+15 Sprint) 1'15 400 A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1 10x150 c/Barb. (50C+50B c/PrM +50M  (25BD+25BE) 2'30 1500 M isto 2x(500L Ae1 7'15+200L Ae1/Ae2 3'+ 150L Ae2 2'15+ 100L Ae2/Ae3 1'30+ 50L PA 2') 2000
A e1 16x50 c/Barb. (25 Sub.+25 Pr M  Dorsal) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 100 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
160 4060 800 240 5 100 400 5400 600 100 100 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
575 575 575 2975 1900 400 900 100 100 4000 1200 600 1600 600 1300
311 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x300L 4'30+ 4x200Est. 3'30+ 5x100Pr Espec. c/Barb. 1'45 2200
Vel 8x50 Vel. Espec. (10 Pr+ 15 Normal Sprint+ 25 Normal) 1'15 400
A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
P L 8x75 Espec. PL 7' 600
A e1 16x50 c/Barb. (25Pr C+ 25B c/Pr M ) 1' 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
0 300 3500 600 200 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 600 600 1100 900 1300 1300
312 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 313 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12' 800 A q 3x200L c/Barb. 3'+ 3x200L c/Palas 3' 1200
A e1 3x200 Est. 3'15 600 A e1 2x300Est. 5'+2x300L Br c/Palas 4'30+ 2x300 Pr Espec. c/Barb. 5'15 1800
A e1 6x100 Pr Espec. c/Barb. 1'45 600 A e1 2x400L c/Barb. Neg. 6'+ 2x400L c/Palas Neg. 6'+ 2x400L c/Palas e Barb. Neg. 6' 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (35 Técn.+5''Int.+15Sprint) 1'15 400 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 4x400L 5'45+ 1'Int.+ 4x200L 2'45 (1-Normal, 2-c/Palas, 3-c/Barb., 4-c/Palas e Barb.) 2400 A e1 400L c/Snorkell 400
A e1 4x200 (1-L/C, 2-L/B) 3'30 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
280 5480 120 5 600 5800 100 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 350 350 3750 600 3000 1200 1000 400 150 150 150 4750 600 600 2800 2800 700
314 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(400L (1-Normal, 2-c/Barb., 3-c/Palas) 6'+ 4x50 1' (1-M ,2-C,3-B)) 1800
Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint s/empurrar a parede+25Normal) 1' 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e3 16x50 Espec. (1 Ae3+1 Ae1) 1' 1600
Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 700
0 400 4000 400 300 4 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 200 200 1600 800 400 2500
315 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1500 (300L+200Est.) 25' 1500
A e1 12x50 Est. 1' 600
A e1 400 (50 Técn. Espec. + 50 Pr Espec.) 8' 400
A e3 8x50 Espec. (1 Ae3, 1 Ae1) 1' 400
Vel 2x25 Sprint c/Salto  3' 50
A e1 200 Rec. 200
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 150
0 200 2900 200 50 3 150
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 300 1400 200 850
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 10 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 24 450
0 440 9540 800 0 0 0 0 360 10 700 0 1300 21600 600 700 100 0 600 850 24 450
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 725 925 925 6725 600 0 4900 1200 1400 400 1750 1350 1350 12850 2900 1200 6500 3800 6650
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 35 150
0 1740 31140 1400 700 100 0 600 1210 35 150
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
400 2475 2275 2275 19575 3500 1200 11400 5000 8050
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo XI
M icrociclo 42
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26 a 02 Julho
Junio r Senio r-  Velo cidade
N atação   2016/ 2017
Q
U
A
R
T
A
  
2
8
S
E
X
T
A
 3
0
S
Á
B
A
D
O
  
0
1
M anhã T arde
T o tal do  M icro ciclo
M A N H Ã : T A R D E:
S
E
G
U
N
D
A
 2
6
T
E
R
Ç
A
 2
7
Q
U
IN
T
A
 2
9
Campeonatos Regionais de Verão Campeonatos Regionais de Verão
CXVII 
 
 
 
 
 
    D IA  :
316 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L c/Barb. 12'+ 800Pr Espec. c/Barb. (25Sprint+75 Normal) 14'+ 800Br L c/Palas+ 2400
Pullbuoy+Elást. 12'
A e1 16x50 Est. (25Est.+25L) 55'' 800
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
A e1/ A e2 8x300L Ae1-Ae2 Prog. 1-4 (4 c/Barb.+ 4 c/Palas) 4'15 2400
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 6 400
0 400 5000 1200 200 6 400
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 4900 800 800 2800 2000 1200
317 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (300L+200Est.) 17'+ 16x50M  c/Barb. (25Normal+25Pr Dorsal) 1'+ 600 Pr 2400
Espec. c/Barb. 10'
Vel 8x50 Vel. Espec. (10Pr+15 Sprint+25 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L 2x(4x50 TL Espec.) c/4'Int.+ 2x(2x50TL Espec.) c/3'Int. (L-50'', M C-55'', B1') 600
A e1 5x100L Br c/Pullbuoy+Snorkel 1'40 500
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 300
0 400 3500 600 200 4 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
500 900 100 100 1200 1000 500 1400 2000
318 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 319 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (400L+300C+200B+100M ) 18' 1000 A q 3x(400L 6'+ 3x100Est. 1'40+ 4x50 Pr Espec. 1'15) 2700
A e1/ Vel 8x(100 Ae1 1'45+ 25 Sprint 30'') Pr Espec. c/Barb. 1000 Vel 4x100 (25 Sprint c/Salto  + 75 Normal) 2'30 400
A e1/ A e2 800L Ae1 12'+ 6x100L Ae2 c/Palas 1'25+ 600L Ae1 9'+ 8x50L Ae2 c/Palas 45'' 2400 A e1 400 Técn. Espec. 400
Vel 8x 10'' Espec. Sprint c/Elást. Arrasto 1' 200 A e1 800L c/Barb. Snorkel 11'30+ 600L c/Palas Barb. 9'+ 400L c/Palas Snorkel 6'+ 200L 2000
A e1 400 Rec. 400 Br c/Palas Pullbuoy 
A e1 400 (100C+100B) 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 000 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 900
200 3600 1000 400 5 000 400 5800 100 5 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 300 200 3200 1000 1000 1000 1200 1200 225 425 425 3425 600 200 1400 1200 1400
320 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 4x250 (150L+50C+50B) 4'+ 1'Int.+ 4x150Pr Espec. c/Barb. 2'30+1'Int.+4x100 (50L+ 2300
25C+25B) 1'40+ 6x50 Vel. Espec. (15Sub+ 20 Normal+ 15Sprint) 1'15
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L 4x(50 c/Salto  1'+50) 5' + 4x(50c/Salto  1'+25) 4'+ 4x25 Sprint c/Salto  3' (TL Espec.) 800
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 800
0 400 2820 800 180 3 800
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
300 300 1100 600 600 2100
321 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 322 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200 A q 5x200L c/Barb. 3'+ 6x100L Br 1'30+ 12x50 Técn. Espec. 1' 2200
A e2 16x75L c/Palas Ae2 Prog. 1-4 1'10 1200 A e1/ Vel 600 Pr Espec. c/Barb. 10'+ 4x50 Pr Espec. Vel. 1'30 800
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 400C (100DB/PB + 100 Normal) 8' 400
Vel 2x(3x 5'' Sprint c/Elást. + 25 Sprint c/Salto) 4' 200 A e1/ A e2 5x200L Ae1 + 10x50 Espec. Ae2 c/Palas (L 45'', M C 55'', B 1') 1500
A e1 8x100 c/Barb. (25Pr C+ 25C+25L + 5''Int.+ 25 Sub.) 2' 800 A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 800 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 300
150 400 2400 1200 200 3 800 800 4600 500 200 5 300
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
800 200 2000 200 800 1200 600 400 3000 800 600 1600 500 1900
323 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m)
H o rário : 8h-10h
A q 800L c/Barb. 12'+ 600Pr Espec. c/Barb. 11'+400 Est. (50 cd. Est.) 7'+200 (75L+25M ) 2000
Vel 12x25 Vel. Espec. Sprint (4Pr, 4Br, 4 Normal) 1' 300
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
P L 4x100 Espec. PL c/Salto(1-100,2-75+10''+25,3-50 + 10''+2x25 c/10'',4- 4x25 c/10'') 7' 400
A e1 600 Rec. (200C+200B+200L) 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 700 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
400 3000 400 300 3 700 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 300 300 1250 700 100 1400 100 1700
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 12 500 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 25 700
350 800 9000 2200 0 0 0 400 900 12 500 0 2400 21720 1700 0 0 1400 0 880 25 700
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 250 1400 700 6450 1900 100 3200 2300 3500 1700 1225 1325 925 13625 3800 2100 7800 3700 8600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 38 200
350 3200 30720 3900 0 0 1400 400 1780 38 200
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
1700 1475 2725 1625 20075 5700 2200 11000 6000 12100
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo XI
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Período C ompet it ivo / Taper
03 a 09 de Julho
Junio r Senio r-  Velo cidade
N atação   2016/ 2017
Q
U
A
R
T
A
  
0
5
S
E
X
T
A
 0
7
S
Á
B
A
D
O
  
0
8
M anhã T arde
T o tal do  M icro ciclo
M A N H Ã : T A R D E:
S
E
G
U
N
D
A
 0
3
T
E
R
Ç
A
 0
4
Q
U
IN
T
A
 0
6
CXVIII 
 
 
 
 
 
    D IA  :
324 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 325 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200 (300L+100Est.) 20' 1200 A q 1200 (300L+200C+100B) 20' 1200
Vel 12x50 Pr Espec. Vel. (25Sprint+25 Normal) 1'30 600 A e1 10x150 Espec. c/Barb. (50Pr+50Técn.+50 Normal) 2'30 1500
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1/ A e2 6x(100L Ae1 3' + 100 Espec. Ae2 (L-1'25, M C 1'40, B-1'50)) 1200
A e1 6x200L Ae1 2'50 1200 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub. Sprint+ 20 Normal+ 15 Sprint) 1'15 400
Vel 8x25 Vel. Espec. c/Palas e Barb. 1' 200 A e1 300 Rec. 300
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 900 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600
400 3400 500 3 900 500 3760 600 240 4 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
75 75 75 2475 600 200 200 1200 400 200 1500 500 1900 2500
326 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 3x(300L 4'30+ 3x100Est. 1'40) 1800
Vel 8x50 Vel. Espec. Pr (25 Sprint+ 25 Normal) 1'30 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400
T L/ Vel 4x50 TL Espec. (L-50'', M C-55'', B-1') +4'Int.+ 2x(2x50 TL Espec.(L-50'', M C-55'', B-1')) 450
c/3'Int. + 2x25 Sprint c/Salto  3' 
A e1 6x100 c/Barb. (25Pr M  Dorsal+ 25C+25B c/Pr M +25L) 1'40 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 650
0 400 3000 400 250 3 650
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
375 375 375 1275 550 600 1250
327 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 328 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1200L Resp. 1-3,1-5,1-7 100 em 100 18' 1200 A q 800L 12' 800
A e1/ A e2 2x(300L 4'15+ 200Est. 3'15+200L Ae2 2'45+ 100est. Ae2 2') 1600 A e1 3x200 Est. 3'15 600
Vel 4x( 5''Elást. Curto Arrasto+ Sprint 15m c/Salto) Espec. 200 A e1 6x100 Pr Espec. c/Barb. 600
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (35 Técn. + 5''+ 15 Sprint) 1'15 400
A e1 12x50C (25Pr+25Normal) 55'' 600 A e1 3x400L 5'45 + 3x200L 2'45 (1-c/Palas, 2-c/Barb.,3-c/Palas e Barb.) 1800
Vel 8x25 Vel. Espec. (Saída 1/2 Piscina, Viragens) 45'' 200 Vel 4x25 Vel. Espec. Sprint c/Salto  3' 100
A e1 400 Rec. 400 A e1 3x200 (1-Técn. Espec., 2- Técn. L,3-L) c/20'' Int. 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 600 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 900
200 400 3600 600 400 4 600 680 4680 220 4 900
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 750 150 2750 300 800 150 150 150 2950 600 2200 1200 1300
329 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 800L 12'+ 6x100Est. 1'45+ 12x50 Técn. Espec. 1'+ 1'Int.+400 Pr Espec. 9' 2400
Vel 8x50 Vel. Espec. (5m+Viragem+15 Sprint+30 Normal) 1'15 400
A e1 300 Rec. 300
T L 4x(2x50 TL Espec. c/Salto) L-55'', M C-1', B-1'05 c/4'Int. 400
A e1 6x100 (25L+25C+25L+25B) 1'45 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 100
0 600 3540 400 160 4 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
150 300 300 1550 400 1800
330 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 331 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 06.30h-08h/ 8h-10h H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 1000 (300L+200C+300L+200B) 18' 1000 A q 1000 (300L+200Est.) 18' 1000
A e1 12x150L c/Palas Prog. 2'05 1800 A e1 16x50M  c/Barb. (25Pr Dorsal+25 Normal) 1' 800
Vel 8x25 Vel. Espec. (1-15 Sub Sprint+10 Normal, 2- Sprint c/Salto) 2' 200 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (15 Normal+20 Sprint+15 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
A e1 10x100 c/Barb. (25 Pr M  Dorsal+25C+25B c/Pr L+ 25L) 1'30 1000 A e1/ A e2 4x(300L Ae1 4'30+ 6x50 Espec. Ae2 c/Palas L-45'', M CB 55'') 2400
A e1 4x150C c/Barb. (50Pr+50DB+50Normal) 2'30 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 400 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 5 500
400 4240 160 4 400 500 4140 1200 160 5 500
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
250 450 450 2650 250 1000 600 900 700 100 1900 600 1800 1200 1900
332 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (25m) 333 LOC A L:  P iscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário : 8h-10h H o rário : 8h-10h
A q 800 (300L+100Est.) 15' 800
A q 2x300L 4'30+ 8x75 M CB 1'20+ 12x50 Pr Espec. Vel. (25 Sprint+25Normal) 1' 1800 A e1 200Est. 3'30+ 2x100Est. 1'45 + 4x50Est. 55'' 600
Vel 12x50 Vel. Espec. (6x 15 Sprint + 35 Normal, 6x 35 Normal+15 Sprint) 1'15 600 Vel 8x50 Vel. Espec. c/Barb. (25 Sprint+25 Normal) 1'15 400
A e1 400 Técn. Espec. 8' 400 A e1 300 Técn. Espec. 6' 300
P L 4x(50 Sprint c/Salto  Espec. 2' + 150L Ae1 3') + 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 3' 850 A e1/ A e2 8x100L Ae1-Ae2 Prog. 1-4 1'30 c/Palas 800
A e1 8x50 (25C+25B) 1' 400 Vel 4x25 Sprint c/Salto  3' 100
A e1 300 Rec. 300
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 050 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 300
400 3320 250 480 4 050 300 2600 400 300 3 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 400 400 1200 600 1650 200 200 200 1900 400 800 800
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 16 950 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 26 050
200 1600 14560 600 0 0 0 250 1540 16 950 0 2980 21720 2200 0 0 800 0 1330 26 050
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 675 1675 1075 9075 1750 0 1200 200 4250 0 1775 2125 1325 11075 2650 0 6900 3200 9550
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 43 000
200 4580 36280 2800 0 0 800 250 2870 43 000
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 2450 3800 2400 20150 4400 0 8100 3400 13800
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334 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x200L (4 c/Pullbouy, 4 c/Barb.) 3' 1600
A e1 16x50 Espec. (25Pr/25 Técn.) 1'10 800
P A 8x100 (50 PA +50Normal)Espec. 2'30 800
A e1 8x50 (25L+25C) 55'' 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 3 600
0 400 3200 400 3 600
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
200 1800 400 800 800 1600
335 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 8x150 (1-100L+50C, 2-100L+50B) 2'30 1200
Vel 6x50 Vel. Espec. c/Barb. (15Sub+ 20 Normal+ 5''Int.+15 Sprint) 1'15 300
A e1 300 Rec. 300
P A 16x50 Espec. (1 PA, 1 Ae1) 1' e 1'15 1600
Vel 2x50 Sprint Espec. c/Salto  5' 100
A e1 3x200L (1-c/Barb. Snorkel, 2-c/Palas Snorkel, 3-c/Snorkel) 3'15 600
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 4 100
0 3020 800 280 4 100
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 200 200 1700 500 200 2000
336 LOC A L: Piscina do Clube Fluvial Portuense (50m)
H o rário :  17h-19h / 19h-21h
A q 600L 9' 600
A e1 8x50Est. (1 cd.) 55'' 400
A e1 400 (50Pr+50 Técn. Espec.) 400
Vel 8x50 (1- 25 Prog.+25 Normal, 2- 15 Sprint+ 35 Normal) 1'15 400
Vel 2x25 Sprint c/Salto  Espec. 50
A e1 400 Rec. 400
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 2 250
0 200 2040 210 2 250
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
100 100 100 1100 200 850
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0
0 0
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 0 Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 9 950
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 600 8260 0 0 1200 0 0 490 9 950
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec. Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 600 100 500 300 4600 600 800 1300 200 4450
Arrasto Técn. Ae1 Ae2 Ae3 PA TL PL Vel 9 950
0 600 8260 0 0 1200 0 0 490 9 950
Snorkel M arip. Costas Bruços Livres Pernas Braços Barb. Palas Espec.
600 100 500 300 4600 600 800 1300 200 4450
M acrociclo Verão  -  P .Lo nga
M esociclo XI
M icrociclo 45
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Provas de Preparação Juvenis Juniores e Seniores
Paços de Ferreira - 2016/2017
Escalão Nome Prova Tempo Progressão Diferença
200 Livres 2'05''17 102,80% 2,80
200 Bruços 2'34''72 110,30% 10,30
200 Livres 2'08''57 110,20% 10,20
200 Bruços 3'07''58 100,00% 0,00
200 Livres 2'12''63 98,20% -1,80
200 Bruços 3'03''60 100,00% 0,00
200 Livres 2'25''56 92,10% -7,90
200 Costas 2'48''95 124,80% 24,80
200 Livres 2'40''65 189% 89,00
200 Bruços 3'23''80 99,60% -0,40
200 Livres 2'41''23 106,70% 6,70
200 Bruços 3'33''16 114% 14,00
200 Costas 3'04''58 96,90% -3,10
200 Bruços 3'45''17 112,60% 12,60
200 Costas 3'03''06 100% 0,00
200 Bruços 3'16'99 99,50% -0,50
200 Livres 2'29''67 99,50% -0,50
200 Bruços 3'27''69 108,80% 8,80
200 Livres 2'28''30 111,40% 11,40
200 Bruços 3'22''55 101,90% 1,90
200 Livres 2'08''90 113,80% 113,80
200 Bruços 2'40''82 98,60% -1,40
200 Livres 2'10''05 122,20% 22,20
200 Bruços 3'11''44 117,70% 17,70
200 Livres 2'20''92 96,40% -3,60
200 Mariposa 2'37''01 98,30% -1,70
200 Mariposa 2'45''00 109,50% 9,50
400 Estilos 5'45''22 95,80% -4,20
200 Livres 2'42''11 96,00% -4,00
200 Bruços 3'27''57 100,90% 0,90
200 Bruços 2'42''16 93,10% -6,90
400 Estilos DSQ 0,00
200 Livres 2'05''91 95,40% -4,60
200 Bruços 2'47''31 97,40% -2,60
Ricardo Morais 200 Bruços 2'59''10 106,00% 6,00
200 Livres 2'00''68 108,50% 8,50
200 Bruços 2'49''67 126,40% 26,40
200 Costas 2'24''24 91,30% -8,70
200 Bruços 2'48''14 109,00% 9,00
200 Livres 2'13''16 88,00% -12,00
200 Bruços 2'57''69 95,10% -4,90
200 Livres 2'13''89 84,50% -15,50
200 Costas 2'38''65 87,70% -12,30
200 Livres 2'13''89 105,50% 5,50
200 Mariposa 2'31''28 100,80% 0,80
200 Livres 2'00''60 100,00% 0,00
200 Mariposa 2'29''25 0,00
200 Livres 2'18''20 95,30% -4,70
200 Mariposa 2'37''50 127,10% 27,10
200 Livres 2'21''44 90,10% -9,90
200 Mariposa 2'50''72 95,60% -4,40
200 Costas DSQ 0,00
200 Mariposa 2'49''87 100% 0,00
200 Livres 2'30''63 100,70% 0,70
200 Bruços 3'16''38 100% 0,00
Miguel Sousa
Nuno Sousa
Inês Martins
Inês Oliveira
Sofia Ramos
Joana Tavares
Gustavo Vitor
Bárbara Magalhães
Daniela Santos 
Inês Lema
Juniores
Diogo Bastos
Daniel Duarte
Gonçalo Paquete
José Ribeiro
Diogo Santos
Inês Gomes
André Manada
Juvenis B
Alexandra Santos
Mafalda Cunha
Nuno Freitas
Gonçalo Ornelas
Bruno Machado 
Rodrigo Duarte
Nuno Gomes
Juvenis A
Ivan Amorim 
Samson Costa
João Cunha
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Leandro Baptista 200 Bruços 2'40''77 122,80% 22,80
200 Livres 2'08''57 83,10% -16,90
200 Mariposa 2'22''22 84,70% -15,30
200 Livres 2'01''97 96,40% -3,60
200 Bruços 2'29''42 98,30% -1,70
200 Livres 2'02''24 86,90% -13,10
200 Bruços 2'39''27 106,80% 6,80
200 Livres 2'07''61 101,30% 1,30
200 Bruços 2'49''67 101,20% 1,20
200 Bruços 2'30''19 100% 0,00
400 Estilos 4'38''39 96,70% -3,30
200 Livres 2'13''52 95,10% -4,90
200 Bruços 2'38''65 91,40% -8,60
200 Mariposa 2'17''48 94,80% -5,20
400 Estilos 4'49''29 98,10% -1,90
1500 Livres 18'23''87 90% -10,00
200 Costas 2'34''82 91,10% -8,90
200 Costas 2'37''88 99,60% -0,40
200 Bruços 3'04''27 96,90% -3,10
200 Livres 2'12''40 96% -4,00
200 Mariposa 2'23''65 95% -5,00
200 Costas 2'46''49 85% -15,00
200 Bruços 3'07''81 91,90% -8,10
Leonor Ruiz 200 Mariposa 2'41''32 92,10% -7,90
200 Costas 2'48''31 126,10% 26,10
200 Mariposa 2'43''47 92,70% -7,30
Inês Pereira
Ana Sousa
Seniores
José Sampaio
João Santos
João Travanca
Maria Fernandes
Inês Lopes
Madalena Machado
João Costa
Filipe Gomes
Bernardo Graça
Diogo Pereira
Nº de Nadadores 42
Nº de Inscrições 81
Medalheiro
1º 3
2º 2
3º 2
Nº de RP 36
Nº de RP Seniores 6
Nº de RP Juniores 11
Nº de RP Juvenis A 8
Nº de RP Juvenis B 11
% RP 44,4%
% RP Seniores 23,1%
% RP Juniores 44,0%
% RP Juvenis A 57,1%
% RP Juvenis B 68,8%
%Dif/Prova 2,95
%Dif/Prova Senior -3,31
%Dif/Prova Júnior -0,10
%Dif/Prova Juvenil A 12,20
%Dif/Prova Juvenil B 9,79
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Camp. Regionais P.C Juvenis Juniores e Seniores 
Piscina do Fluvial Portuense - 2016/2017
Escalão N ome Prova Tempo Tempo Seg . R ecorde Pessoal R .P Seg . Progressão D if erença
400 Livres 4'20''91 260,91 4'22''63 262,63 10 0 ,6 6 % 0 ,6 6 %
1500 Livres 16'57''78 1017,78 17'19''96 1039,60 10 2 ,14 % 2 ,14 %
100 Bruços 1'11''69 71,69 1'13''95 73,95 10 3 ,15% 3 ,15%
200 Est ilos 2'19''11 139,11 2'22''71 142,71 10 2 ,59 % 2 ,59 %
400 Est ilos 4'56''86 296,86 4'59''50 299,50 10 0 ,8 9 % 0 ,8 9 %
200 Livres 2'17''56 137,56 2'19''15 139,15 10 1,16 % 1,16 %
1500 Livres 19'20''48 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 M ariposa 1'12''92 72,92 1'15''69 75,69 10 3 ,8 0 % 3 ,8 0 %
200 M ariposa 2'48''56 168,56 3'10''86 190,86 113 ,2 3 % 13 ,2 3 %
400 Est ilos 5'42''20 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
200 Livres 2'19''75 139,75 2'19''70 139,7 9 9 ,9 6 % - 0 ,0 4 %
400 Livres 4'51''01 291,01 4'58''57 298,57 10 2 ,6 0 % 2 ,6 0 %
1500 Livres 19'10''78 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
200 Costas 2'43''82 163,82 2'48''95 168,95 10 3 ,13 % 3 ,13 %
400 Est ilos 5'51''29 351,29 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 Livres 1'13''34 73,34 1'14''58 74,58 10 1,6 9 % 1,6 9 %
200 Livres 2'35''40 155,4 2'40''65 160,65 10 3 ,3 8 % 3 ,3 8 %
200 Livres 2'45''41 165,41 2'35''41 155,4 9 3 ,9 5% - 6 ,0 5%
400 Livres 5'20''48 320,48 6'11''35 311,35 9 7,15% - 2 ,8 5%
100 Livres 1'13''96 73,96 1'16''56 76,56 10 3 ,52 % 3 ,52 %
200 Livres 2'39''06 159,06 2'41''23 161,23 10 1,3 6 % 1,3 6 %
400 Livres 5'26''96 326,96 6'03''38 303,38 9 2 ,79 % - 7,2 1%
50 Livres 33''89 33,89 37''59 37,59 110 ,9 2 % 10 ,9 2 %
100 Livres 1'13''16 73,16 1'17''15 77,15 10 5,4 5% 5,4 5%
200 Livres 2'40''79 160,79 2'53''47 173,47 10 7,8 9 % 7,8 9 %
100 Costas 1'26''50 86,5 1'26''91 86,91 10 0 ,4 7% 0 ,4 7%
100 Bruços 1'31''52 91,52 1'33'22 93,22 10 1,8 6 % 1,8 6 %
200 Bruços 3'15''12 195,12 3'16''47 316,47 16 2 ,19 % 6 2 ,19 %
100 Livres 1'18''46 78,46 1'22''20 82,2 10 4 ,77% 4 ,77%
200 Livres 2'53''65 173,65 2'53''84 173,84 10 0 ,11% 0 ,11%
100 Costas 1'27''12 77,12 1'27''39 87,39 113 ,3 2 % 13 ,3 2 %
100 Costas 1'28''13 78,13 1'27''39 87,39 111,8 5% 11,8 5%
200 Costas 2'58''91 178,91 3'01''72 301,72 16 8 ,6 4 % 6 8 ,6 4 %
200 Livres 2'22''19 142,19 2'20''92 140,92 9 9 ,11% - 0 ,8 9 %
100 M ariposa 1'12''06 72,06 1'12''65 72,65 10 0 ,8 2 % 0 ,8 2 %
200 M ariposa 2'33''16 153,16 2'37''01 157,01 10 2 ,51% 2 ,51%
400 Est ilos 5'22''07 322,07 5'42''37 342,37 10 6 ,3 0 % 6 ,3 0 %
100 Costas 1'03''43 63,43 1'04''80 64,8 10 2 ,16 % 2 ,16 %
200 Costas 2'18''03 138,03 2'18''26 138,26 10 0 ,17% 0 ,17%
200 Bruços 2'38''79 158,79 2'39''69 159,69 10 0 ,57% 0 ,57%
100 Est ilos 1'04''50 64,5 1'06''94 66,94 10 3 ,78 % 3 ,78 %
200 Est ilos 2'18''74 138,74 2'20''44 140,44 10 1,2 3 % 1,2 3 %
50 Livres 27''65 27,65 29''51 29,51 10 6 ,73 % 6 ,73 %
100 Livres 58''75 58,75 1'01''12 61,12 10 4 ,0 3 % 4 ,0 3 %
200 Livres 2'07''08 127,08 2'10''05 130,05 10 2 ,3 4 % 2 ,3 4 %
400 Livres 4'31''48 271,48 5'01''30 301,3 110 ,9 8 % 10 ,9 8 %
50 Costas 31''74 31,74 32''62 32,62 10 2 ,77% 2 ,77%
100 Costas 1'08''16 68,16 1'09''51 69,51 10 1,9 8 % 1,9 8 %
200 Costas 2'26''38 146,38 2'30''51 150,51 10 2 ,8 2 % 2 ,8 2 %
50 M ariposa 31''77 31,77 33''25 33,25 10 4 ,6 6 % 4 ,6 6 %
100 Est ilos 1'13''96 73,96 1'30''08 90,08 12 1,8 0 % 2 1,8 0 %
100 Livres 1'12''74 72,74 1'12''80 72,8 10 0 ,0 8 % 0 ,0 8 %
200 Livres 2'37''86 157,86 2'38''87 158,87 10 0 ,6 4 % 0 ,6 4 %
400 Livres 5'33''02 333,02 5'28''77 328,77 9 8 ,72 % - 1,2 8 %
100 Livres 1'10''30 70,3 1'11''57 71,57 10 1,8 1% 1,8 1%
200 Livres 2'31''50 151,5 2'39''93 159,93 10 5,56 % 5,56 %
400 Livres 5'20''02 320,02 5'38''95 338,95 10 5,9 2 % 5,9 2 %
200 Livres 2'02''45 122,45 2'02''79 122,79 10 0 ,2 8 % 0 ,2 8 %
400 Livres 4'17''06 257,06 4'16''75 256,75 9 9 ,8 8 % - 0 ,12 %
1500 Livres 16'38''86 998,86 16'33''55 993,55 9 9 ,4 7% - 0 ,53 %
100 Est ilos 1'07''83 67,83 1'27''89 87,89 12 9 ,57% 2 9 ,57%
400 Est ilos 4'52''27 292,27 4'55''26 295,26 10 1,0 2 % 1,0 2 %
50 Livres 26''32 26,32 26''58 26,58 10 0 ,9 9 % 0 ,9 9 %
100 Livres 55''53 55,53 56''64 56,64 10 2 ,0 0 % 2 ,0 0 %
200 Livres 2'02''54 122,54 2'02''95 122,95 10 0 ,3 3 % 0 ,3 3 %
100 M ariposa 1'04''11 64,11 1'04''83 64,83 10 1,12 % 1,12 %
400 Est ilos 5'06''74 306,74 5'03''27 303,27 9 8 ,8 7% - 1,13 %
100 Livres 1'01''62 61,62 1'03''65 63,65 10 3 ,2 9 % 3 ,2 9 %
200 Livres 2'11''85 131,85 2'18''81 138,81 10 5,2 8 % 5,2 8 %
400 Livres 4'43''96 283,96 4'47''34 287,34 10 1,19 % 1,19 %
100 Livres 54''76 54,76 54''25 54,25 9 9 ,0 7% - 0 ,9 3 %
200 Livres 1'55''91 115,91 1'56''14 116,14 10 0 ,2 0 % 0 ,2 0 %
400 Livres 4'05''43 245,43 4'04''63 244,63 9 9 ,6 7% - 0 ,3 3 %
800 Livres 8'32''32 512,32 8'23''26 503,26 9 8 ,2 3 % - 1,77%
1500 Livres 16'17''14 977,14 16'22''48 982,48 10 0 ,55% 0 ,55%
400 Est ilos 4'58''45 298,45 4'53''74 293,74 9 8 ,4 2 % - 1,58 %
50 Livres 24''80 24,8 24''98 24,98 10 0 ,73 % 0 ,73 %
50 Livres 24''98 24,98 29''49 29,49 118 ,0 5% 18 ,0 5%
100 Livres 54''38 54,38 57''33 57,33 10 5,4 2 % 5,4 2 %
100 Livres 54''43 54,43 54''38 54,38 9 9 ,9 1% - 0 ,0 9 %
200 Livres 1'56''71 116,71 1'58''68 118,68 10 1,6 9 % 1,6 9 %
200 Livres 1'58''68 118,68 2'00''68 120,68 10 1,6 9 % 1,6 9 %
400 Livres 4'13''75 253,75 4'20''52 260,52 10 2 ,6 7% 2 ,6 7%
50 M ariposa 27''39 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
400 Livres 4'18''38 258,38 4'22''82 262,82 10 1,72 % 1,72 %
1500 Livres 17'01''70 1021,7 17'03''16 1023,16 10 0 ,14 % 0 ,14 %
50 Costas 29''23 29,23 30''04 30,04 10 2 ,77% 2 ,77%
50 Costas 29''55 29,55 29''23 29,23 9 8 ,9 2 % - 1,0 8 %
100 Costas 1'02''97 62,97 1'04''02 64,02 10 1,6 7% 1,6 7%
200 Costas 2'15''60 135,6 2'17''82 137,82 10 1,6 4 % 1,6 4 %
50 Livres 25''93 25,93 26''13 26,13 10 0 ,77% 0 ,77%
100 Livres 56''41 55,41 56''05 56,05 10 1,16 % 1,16 %
200 Livres 2'02''96 122,96 2'04''94 124,94 10 1,6 1% 1,6 1%
50 M ariposa 27''66 27,66 28''14 28,14 10 1,74 % 1,74 %
100 M ariposa 1'02''34 62,34 1'04''59 64,59 10 3 ,6 1% 3 ,6 1%
200 Livres 2'08''93 128,93 2'13''89 133,89 10 3 ,8 5% 3 ,8 5%
400 Livres 4'31''37 271,37 5'21''39 261,39 9 6 ,3 2 % - 3 ,6 8 %
50 M ariposa 30''73 30,73 31''10 31,1 10 1,2 0 % 1,2 0 %
100 M ariposa 1'04''73 64,73 1'07''12 67,12 10 3 ,6 9 % 3 ,6 9 %
50 Livres 25''25 25,25 27''00 27 10 6 ,9 3 % 6 ,9 3 %
200 Livres 1'56''18 116,18 2'00''60 120,6 10 3 ,8 0 % 3 ,8 0 %
400 Livres 4'08''95 248,95 4'18''15 238,15 9 5,6 6 % - 4 ,3 4 %
1500 Livres 16'40''05 1000,05 16'55''35 1015,35 10 1,53 % 1,53 %
100 Costas 1'02''16 62,16 1'03''98 63,98 10 2 ,9 3 % 2 ,9 3 %
200 Costas 2'14''08 134,08 2'20''26 140,26 10 4 ,6 1% 4 ,6 1%
200 Livres 1'59''91 119,91 2'03''36 123,36 10 2 ,8 8 % 2 ,8 8 %
100 M ariposa 1'01''79 61,79 1'02''01 62,01 10 0 ,3 6 % 0 ,3 6 %
200 M ariposa 2'12''01 132,01 2'13''12 133,12 10 0 ,8 4 % 0 ,8 4 %
100 Est ilos 1'04''90 64,9 1'23''26 83,26 12 8 ,2 9 % 2 8 ,2 9 %
200 Est ilos 2'16''19 136,19 2'17''41 137,41 10 0 ,9 0 % 0 ,9 0 %
50 Livres 30''11 30,11 30''89 30,89 10 2 ,59 % 2 ,59 %
100 Livres 1'03''40 63,4 1'03''83 63,83 10 0 ,6 8 % 0 ,6 8 %
100 Livres 1'03''90 63,9 1'03''83 63,83 9 9 ,8 9 % - 0 ,11%
200 Livres 2'14''33 134,33 2'14''92 134,92 10 0 ,4 4 % 0 ,4 4 %
400 Livres 4'37''16 277,16 4'44''13 284,13 10 2 ,51% 2 ,51%
800 Livres 9'33''46 573,46 9'45''44 585,44 10 2 ,0 9 % 2 ,0 9 %
1500 Livres 18'18''86 1062,86 18'43''69 1123,69 10 5,72 % 5,72 %
100 Livres 1'04''24 64,24 1'05''36 65,36 10 1,74 % 1,74 %
200 Livres 2'16''08 136,08 2'14''24 134,24 9 8 ,6 5% - 1,3 5%
400 Livres 4'39''04 279,04 4'37''32 277,32 9 9 ,3 8 % - 0 ,6 2 %
800 Livres 9'44''60 584,6 9'36''62 576,62 9 8 ,6 3 % - 1,3 7%
1500 Livres 18'50''35 1130,35 18'18''47 1098,47 9 7,18 % - 2 ,8 2 %
50 Costas 34''72 34,72 38''60 38,6 111,18 % 11,18 %
100 Costas 1'11''70 71,7 1'16''35 76,35 10 6 ,4 9 % 6 ,4 9 %
100 Livres 1'05''16 65,16 1'04''78 64,78 9 9 ,4 2 % - 0 ,58 %
200 Livres 2'17''66 137,66 2'16''82 136,82 9 9 ,3 9 % - 0 ,6 1%
400 Livres 4'48''46 288,46 4'40''20 280,2 9 7,14 % - 2 ,8 6 %
800 Livres 9'52''83 592,83 9'44''23 584,23 9 8 ,55% - 1,4 5%
50 Livres 31''55 31,55 32''71 32,71 10 3 ,6 8 % 3 ,6 8 %
100 Livres 1'08''18 68,18 1'07''66 67,66 9 9 ,2 4 % - 0 ,76 %
200 Livres 2'25''81 145,81 2'30''63 150,63 10 3 ,3 1% 3 ,3 1%
200 Bruços 3'19''82 199,82 3'16''38 316,38 158 ,3 3 % 58 ,3 3 %
Joana Tavares
A na R amos
Inês Oliveira
Júnio r
Gonçalo  Paquet e
José R icardo
N uno  Sousa
M iguel Sousa
D iogo  Sant os
Inês M art ins
Sérg io  T ravanca
D iogo  B ast os
D iogo  N unes
R icardo  M orais
D aniel D uart e
M af alda C unha
A lexandra Sant os
Joana Sant os
D aniela Sant os
Juvenil  B
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Inês Lema
B árbara M agalhães
Juvenil  A
Gonçalo  Ornelas
B runo  M achado
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50 Livres 25''30 25,3 24''01 24,01 9 4 ,9 0 % - 5,10 %
50 Livres 25''38 25,38 24''01 24,01 9 4 ,6 0 % - 5,4 0 %
50 M ariposa 27''32 27,32 26''50 26,5 9 7,0 0 % - 3 ,0 0 %
100 Est ilos 1'03''88 63,88 1'02'16 62,16 9 7,3 1% - 2 ,6 9 %
50 Livres 25''68 25,68 26''40 26,4 10 2 ,8 0 % 2 ,8 0 %
100 Livres 55''33 55,33 55''66 55,66 10 0 ,6 0 % 0 ,6 0 %
50 M ariposa 28''61 28,61 28''51 28,51 9 9 ,6 5% - 0 ,3 5%
200 Est ilos 2'17''59 137,59 2'21''64 141,64 10 2 ,9 4 % 2 ,9 4 %
50 Livres 26''18 26,18 25''14 25,14 9 6 ,0 3 % - 3 ,9 7%
100 Livres 56''02 56,02 53''62 53,62 9 5,72 % - 4 ,2 8 %
50 M ariposa 27''83 27,83 27''35 27,35 9 8 ,2 8 % - 1,72 %
100 M ariposa 1'01''12 61,12 58''63 58,63 9 5,9 3 % - 4 ,0 7%
José F reit as 800 Livres 9'18''57 558,57 9'05''29 545,29 9 7,6 2 % - 2 ,3 8 %
50 Livres 25''03 25,03 25''29 25,29 10 1,0 4 % 1,0 4 %
50 Bruços 30''61 30,61 30''95 30,95 10 1,11% 1,11%
100 Bruços 1'07''36 67,36 1'06''70 66,7 9 9 ,0 2 % - 0 ,9 8 %
200 Bruços 2'29''49 146,49 2'28''16 148,16 10 1,14 % 1,14 %
100 Est ilos 1'02''02 62,02 1'04''04 64,04 10 3 ,2 6 % 3 ,2 6 %
200 Est ilos 2'14''97 134,97 2'15''49 135,49 10 0 ,3 9 % 0 ,3 9 %
50 Livres 24''68 24,68 23''85 23,85 9 6 ,6 4 % - 3 ,3 6 %
100 Livres 53''39 53,39 51''81 51,81 9 7,0 4 % - 2 ,9 6 %
100 Livres 53''62 53,62 51''81 51,81 9 6 ,6 2 % - 3 ,3 8 %
50 Costas 28''87 28,87 29''08 29,08 10 0 ,73 % 0 ,73 %
50 M ariposa 27''26 27,26 27''26 27,26 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 M ariposa 1'00''80 60,8 1'00''18 60,18 9 8 ,9 8 % - 1,0 2 %
100 Est ilos 1'02''49 62,49 1'02''83 62,83 10 0 ,54 % 0 ,54 %
400 Livres 4'03''37 243,37 3'57''57 237,57 9 7,6 2 % - 2 ,3 8 %
1500 Livres 15'55''05 955,05 15'38''18 938,18 9 8 ,2 3 % - 1,77%
200 Livres 2'05''48 125,48 2'07''61 127,61 10 1,70 % 1,70 %
400 Livres 4'25''88 265,88 4'29''69 269,69 10 1,4 3 % 1,4 3 %
1500 Livres 17'13''11 1033,11 18'12''10 1092,1 10 5,71% 5,71%
200 Livres 1'57''42 117,42 1'57''64 117,64 10 0 ,19 % 0 ,19 %
50 Costas 27''98 27,98 27''34 27,34 9 7,71% - 2 ,2 9 %
100 Costas 58''65 58,65 58''64 58,64 9 9 ,9 8 % - 0 ,0 2 %
100 Costas 58''81 58,81 58''64 58,64 9 9 ,71% - 0 ,2 9 %
200 Costas 2'05''89 125,89 2'06''48 126,48 10 0 ,4 7% 0 ,4 7%
100 Est ilos 59''87 59,87 1'01''59 61,59 10 2 ,8 7% 2 ,8 7%
200 Est ilos 2'10''62 130,62 2'07''79 127,79 9 7,8 3 % - 2 ,17%
400 Est ilos 4'33''19 273,19 4'33''69 273,69 10 0 ,18 % 0 ,18 %
50 Bruços 33''16 33,16 31''43 31,43 9 4 ,78 % - 5,2 2 %
100 Bruços 1'11''52 71,52 1'09''54 69,54 9 7,2 3 % - 2 ,77%
200 Bruços 2'34''16 152,16 2'31''94 151,94 9 9 ,8 6 % - 0 ,14 %
100 Est ilos 1'05''34 65,34 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
200 Est ilos 2'25''08 145,08 2'24''16 144,16 9 9 ,3 7% - 0 ,6 3 %
200 Livres 1'58''63 118,63 2'00''90 120,9 10 1,9 1% 1,9 1%
400 Livres 4'12''34 252,34 4'11''47 251,47 9 9 ,6 6 % - 0 ,3 4 %
800 Livres 8'33''59 513,59 8'33''62 513,62 10 0 ,0 1% 0 ,0 1%
1500 Livres 16'23''52 983,52 16'11''36 971,36 9 8 ,76 % - 1,2 4 %
400 Est ilos 4'43''30 283,3 4'46''48 286,48 10 1,12 % 1,12 %
100 Livres 59''98 59,98 58''57 58,57 9 7,6 5% - 2 ,3 5%
200 Livres 2'05''53 125,53 2'03''80 123,8 9 8 ,6 2 % - 1,3 8 %
200 Livres 2'06''80 126,8 2'03''80 123,8 9 7,6 3 % - 2 ,3 7%
1500 Livres 16'55''75 1015,75 16'22''79 982,79 9 6 ,76 % - 3 ,2 4 %
200 Bruços 2'37''62 157,62 2'31''50 151,5 9 6 ,12 % - 3 ,8 8 %
100 Est ilos 1'06''66 66,66 1'06''87 66,87 10 0 ,3 2 % 0 ,3 2 %
200 Est ilos 2'18''83 138,83 2'21''92 141,92 10 2 ,2 3 % 2 ,2 3 %
400 Est ilos 4'56''01 296,01 4'47''69 287,69 9 7,19 % - 2 ,8 1%
200 Livres 2'15''55 135,55 2'09''34 129,34 9 5,4 2 % - 4 ,58 %
400 Livres 4'39''25 279,25 4'29'99 269,99 9 6 ,6 8 % - 3 ,3 2 %
800 Livres 9'28''09 568,09 9'04''40 544,4 9 5,8 3 % - 4 ,17%
1500 Livres 17'52''63 1072,63 17'27''16 1047,16 9 7,6 3 % - 2 ,3 7%
100 Est ilos 1'15''21 75,21 1'13''17 73,17 9 7,2 9 % - 2 ,71%
50 Costas 35''00 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 Costas 1'16''02 76,02 1'14''02 74,02 9 7,3 7% - 2 ,6 3 %
200 Costas 2'39''36 159,36 2'37''58 157,58 9 8 ,8 8 % - 1,12 %
200 Bruços 3'03''59 183,59 3'01''35 181,35 9 8 ,78 % - 1,2 2 %
50 Livres 28''30 28,3 29''74 29,74 10 5,0 9 % 5,0 9 %
100 Livres 1'00''32 60,32 1'00''86 60,86 10 0 ,9 0 % 0 ,9 0 %
50 Costas 31''73 31,73 33''07 33,07 10 4 ,2 2 % 4 ,2 2 %
100 Costas 1'07''93 67,93 1'09''96 69,96 10 2 ,9 9 % 2 ,9 9 %
50 M ariposa 29''66 29,66 30''41 30,41 10 2 ,53 % 2 ,53 %
100 M ariposa 1'04''87 64,87 1'04''31 64,31 9 9 ,14 % - 0 ,8 6 %
200 M ariposa 2'19''91 139,91 2'20''03 140,03 10 0 ,0 9 % 0 ,0 9 %
200 Livres 2'08''93 128,93 2'05''86 125,86 9 7,6 2 % - 2 ,3 8 %
400 Livres 4'25''12 265,12 4'15''85 255,85 9 6 ,50 % - 3 ,50 %
800 Livres 9'00''64 540,64 8'47''57 527,57 9 7,58 % - 2 ,4 2 %
50 Costas 30''40 30,4 30,43 30,43 10 0 ,10 % 0 ,10 %
50 Costas 30''79 30,79 30,4 30,4 9 8 ,73 % - 1,2 7%
100 Costas 1'05''54 65,54 1'04''14 64,14 9 7,8 6 % - 2 ,14 %
100 Costas 1'05''93 65,93 1'04''14 64,14 9 7,2 8 % - 2 ,72 %
200 Costas 2'21''28 141,28 2'16''61 136,61 9 6 ,6 9 % - 3 ,3 1%
100 Costas 1'15''69 75,69 1'13''12 73,12 9 6 ,6 0 % - 3 ,4 0 %
200 Costas 2'40''23 160,23 2'33''50 153,5 9 5,8 0 % - 4 ,2 0 %
100 Est ilos 1'17''06 77,06 1'14''04 74,04 9 6 ,0 8 % - 3 ,9 2 %
200 Est ilos 2'46''47 166,47 2'31''41 151,41 9 0 ,9 5% - 9 ,0 5%
50 M ariposa 32''68 32,68 32''26 32,26 9 8 ,71% - 1,2 9 %
100 M ariposa 1'12''31 72,31 1'10''45 70,45 9 7,4 3 % - 2 ,57%
200 M ariposa 2'38''44 158,44 2'34''83 154,83 9 7,72 % - 2 ,2 8 %
100 Est ilos 1'14''59 74,59 1'13''66 73,66 9 8 ,75% - 1,2 5%
200 Est ilos 2'36''39 156,39 2'35''07 155,07 9 9 ,16 % - 0 ,8 4 %
50 M ariposa 32''09 32,09 31''39 31,39 9 7,8 2 % - 2 ,18 %
100 M ariposa 1'10''39 70,39 1'09''11 69,11 9 8 ,18 % - 1,8 2 %
200 M ariposa 2'37''88 157,88 2'37''35 157,35 9 9 ,6 6 % - 0 ,3 4 %
Sénio r
M adalena M achado
M aria Fernandes
Inês Lopes
A na Sousa
Leonor R uiz
Inês Pereira
V ânia N eves
João  A lmeida
José Sampaio
D iogo  Pereira
João  Sant os
A ngélica A ndré
João  T ravanca
Leandro  B ap t ist a
T iago  Oliveira
B ernardo  Graça
F il ipe Gomes
João  C ost a
N º  de N adadores 4 6
N º  de Inscrições 2 2 5
M edalheiro
1º 3 8
2 º 17
3 º 15
N º  de R P 13 7
N º  de R P Senio res 3 2
N º  de R P Junio res 54
N º  de R P Juvenis A 2 2
N º  de R P Juvenis B 2 9
% R P 6 0 ,9 %
% R P Senio res 3 4 ,4 %
% R P Junio res 72 ,0 %
% R P Juvenis A 9 1,7%
% R P Juvenis B 8 7,9 %
%D if / Prova 1,8 8 %
%D if / Prova Senio r - 1,13 %
%D if / Prova Júnio r 3 ,2 2 %
%D if / Prova Juvenil A 3 ,6 5%
%D if / Prova Juvenil B 6 ,50 %
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Torneio Zonal de Juvenis (Zona Norte)
Ponte da Barca- 2016/2017
Escalão Nome Prova Tempo Tempo Seg. Recorde Pessoal R.P Seg. Progressão Diferença
400 Livres 4'26''34 266,34 4'20''91 260,91 97,96% -2,04%
1500 Livres 17'07''70 1027,70 16'57''78 1017,78 99,03% -0,97%
100 Bruços 1'12''46 72,46 1'11''69 71,60 98,81% -1,19%
200 Estilos 2'22''12 142,12 2'19''11 139,11 97,88% -2,12%
400 Estilos 4'51''19 291,16 4'56''86 296,86 101,96% 1,96%
100 Costas 1'03''67 63,67 1'03''43 63,43 99,62% -0,38%
200 Costas 2'16''35 136,35 2'18''03 138,03 101,23% 1,23%
100 Bruços 1'13''77 73,77 1'14''53 74,53 101,03% 1,03%
200 Bruços 2'41''13 161,13 2'38''79 158,79 98,55% -1,45%
200 Estilos 2'18'79 138,79 2'18''74 138,74 99,96% -0,04%
100 Livres 58''99 58,99 58''75 58,75 99,59% -0,41%
200 Livres 2'06''75 126,75 2'07''08 127,08 100,26% 0,26%
400 Livres 4'33''97 273,97 4'31''48 271,48 99,09% -0,91%
100 Costas 1'08''27 68,27 1'08''16 68,16 99,84% -0,16%
200 Costas 2'27''91 147,91 2'26''38 146,38 98,97% -1,03%
100 Mariposa 1'11''24 71,24 1'11''05 71,05 99,73% -0,27%
Gonçalo Ornelas
Mafalda Cunha
Juvenil A
Ivan AmorimJuvenil B
Bruno Machado 
N º de N adado res 4
N º de Inscriçõ es 16
M edalheiro
1º 1
2º 1
3º 2
N º de R P 4
N º de R P  Juvenis A 3
N º de R P  Juvenis B 1
% R P 25,0%
% R P  Juvenis A 27,3%
% R P  Juvenis B 20,0%
%D if / P ro va -0,40%
%D if / P ro va Juvenil A -0,19%
%D if / P ro va Juvenil B -0,87%
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Camp. Nacionais P.C  Juniores e Seniores 
Piscina da Penteada - 2016/2017
Escalão N ome Prova Tempo Tempo Seg . R ecorde Pessoal R .P Seg . Progressão D if erença
D iogo  B ast os 1500 Livres 16'44''39 1004,39 16'33''55 993,55 9 8 ,9 2 % - 1,0 8 %
200 Livres Est. 1'54''85 114,85 1'55''91 115,91 10 0 ,9 2 % 0 ,9 2 %
200 Livres Elim. 1'56''72 116,72 1'54''85 114,85 9 8 ,4 0 % - 1,6 0 %
400 Livres 4'05''84 245,84 4'04''63 244,63 9 9 ,51% - 0 ,4 9 %
1500 Livres 16'24''75 984,75 16'17''14 977,14 9 9 ,2 3 % - 0 ,77%
Gonçalo  Paquet e 50 Livres Est. 24''52 24,52 24''80 24,8 10 1,14 % 1,14 %
100 Livres Est. 54''11 54,11 55''48 55,48 10 2 ,53 % 2 ,53 %
200 Livres Elim. 1'58''16 118,16 1'56''18 116,18 9 8 ,3 2 % - 1,6 8 %
400 Livres 4'13''04 253,04 4'08''95 248,95 9 8 ,3 8 % - 1,6 2 %
1500 Livres 16'56''94 1016,94 16'40''05 1000,05 9 8 ,3 4 % - 1,6 6 %
100 Costas Est. 1'02''33 62,33 1'02''16 62,16 9 9 ,73 % - 0 ,2 7%
1500 Livres 16'14''15 974,15 16'31''08 991,08 10 1,74 % 1,74 %
200 M ariposa Elim. 2'10''35 130,35 2'12''01 132,01 10 1,2 7% 1,2 7%
200 M ariposa Final 2'10''59 130,59 2'10'35 130,35 9 9 ,8 2 % - 0 ,18 %
400 Est ilos 4'41''92 281,92 4'46''30 286,3 10 1,55% 1,55%
400 Livres 4'34''32 274,32 4'37''16 277,16 10 1,0 4 % 1,0 4 %
800 Livres 9'25''54 565,54 9'33''46 573,46 10 1,4 0 % 1,4 0 %
800 Livres 9'35''62 575,62 9'36''62 576,62 10 0 ,17% 0 ,17%
1500 Livres 18'16''65 1096,65 18'18''47 1098,47 10 0 ,17% 0 ,17%
50 Livres Est. 24''21 24,21 25''03 25,03 10 3 ,3 9 % 3 ,3 9 %
50 Bruços Elim. 30''00 30 30''61 30,61 10 2 ,0 3 % 2 ,0 3 %
50 Livres Final 23''87 23,87 23''85 23,85 9 9 ,9 2 % - 0 ,0 8 %
100 Livres Est. 52''22 52,22 51''81 51,81 9 9 ,2 1% - 0 ,79 %
200 Livres Elim. 1'54''83 114,83 1'53''96 113,96 9 9 ,2 4 % - 0 ,76 %
50 Costas Elim. 27''33 27,33 27''34 27,34 10 0 ,0 4 % 0 ,0 4 %
50 Costas Est. 27''30 27,3 27''33 27,33 10 0 ,11% 0 ,11%
100 Costas Est. 59''83 59,83 58''64 58,64 9 8 ,0 1% - 1,9 9 %
200 Costas Elim. 2'06''58 126,58 2'05''89 125,89 9 9 ,4 5% - 0 ,55%
200 Costas Final 2'06''51 126,51 2'05''89 125,89 9 9 ,51% - 0 ,4 9 %
100 Est ilos Elim. 1'00''10 60,1 59''87 59,87 9 9 ,6 2 % - 0 ,3 8 %
200 Est ilos Elim. 2'10''50 130,5 2'07''79 127,79 9 7,9 2 % - 2 ,0 8 %
200 Est ilos Final
400 Est ilos 4'32''49 272,49 4'33''19 273,19 10 0 ,2 6 % 0 ,2 6 %
200 Livres Est. 1'59''96 119,96 1'58''63 118,63 9 8 ,8 9 % - 1,11%
1500 Livres 16'39''57 999,57 16'11''36 971,36 9 7,18 % - 2 ,8 2 %
200 Livres Final 2'12''03 132,03 2'03''80 123,8 9 3 ,77% - 6 ,2 3 %
400 Livres 4'20''68 260,68 4'17''19 257,19 9 8 ,6 6 % - 1,3 4 %
800 Livres 8'47''49 527,49 8'39''01 519,01 9 8 ,3 9 % - 1,6 1%
1500 Livres 16'44''32 1004,32 16'22'79 982,79 9 7,8 6 % - 2 ,14 %
200 Bruços Elim. 2'39''18 159,18 2'31''50 151,5 9 5,18 % - 4 ,8 2 %
200 Bruços Final 2'32''61 152,61 2'31''50 151,5 9 9 ,2 7% - 0 ,73 %
400 Est ilos 4'51''96 291,96 4'47''69 287,69 9 8 ,54 % - 1,4 6 %
400 Livres 4'41''00 281 4'29''99 269,99 9 6 ,0 8 % - 3 ,9 2 %
800 Livres 9'25''72 565,72 9'04''40 544,4 9 6 ,2 3 % - 3 ,77%
50 Livres Est. 27''94 27,94 28''30 28,3 10 1,2 9 % 1,2 9 %
100 Livres Est. 1'00''50 60,5 1'00''32 60,32 9 9 ,70 % - 0 ,3 0 %
50 M ariposa Elim. 29''42 29,42 29''66 29,66 10 0 ,8 2 % 0 ,8 2 %
50 M ariposa Final 29''36 29,36 29''42 29,42 10 0 ,2 0 % 0 ,2 0 %
100 M ariposa Final 1'06''24 66,24 1'04''31 64,31 9 7,0 9 % - 2 ,9 1%
200 M ariposa Final 2'21''71 141,71 2'19''91 139,91 9 8 ,73 % - 1,2 7%
200 Livres Est. 2'09''04 129,04 2'05''86 125,86 9 7,54 % - 2 ,4 6 %
400 Livres 4'24''92 264,92 4'15''85 255,85 9 6 ,58 % - 3 ,4 2 %
800 Livres 8'49''53 529,53 8'47''57 527,57 9 9 ,6 3 % - 0 ,3 7%
1500 Livres 17'00''81 1020,81 16'39''66 999,66 9 7,9 3 % - 2 ,0 7%
50 Costas Elim. 31''29 31,29 30''40 30,4 9 7,16 % - 2 ,8 4 %
50 Costas Est. 30''97 30,97 30''40 30,4 9 8 ,16 % - 1,8 4 %
100 Costas Est. 1'06''76 66,76 1'04''14 64,14 9 6 ,0 8 % - 3 ,9 2 %
100 Costas Elim. 1'06''15 66,15 1'04''14 64,14 9 6 ,9 6 % - 3 ,0 4 %
100 Costas Final 1'06''08 66,8 1'04''14 64,14 9 6 ,0 2 % - 3 ,9 8 %
200 Costas Final 2'21''20 141,2 2'16''61 136,61 9 6 ,75% - 3 ,2 5%
B ernardo  Graça
José Sampaio
V ânia N eves
Inês Oliveira
Inês M art ins
DSQ
Júnio r
F il ipe Gomes
Sénio r
D iogo  N unes
N uno  Sousa 
Sérg io  T ravanca
M adalena M achado
M aria João
A ngélica A ndré
João  T ravanca
N º  de N adadores 15
N º  de Provas 59
M edalheiro
1º 4
2 º 4
3 º 5
N º  de R P 18
N º  de R P Senio res 8
N º  de R P Junio res 10
% R P 3 0 ,5%
% R P Senio res 2 0 ,0 %
% R P Junio res 52 ,6 %
%D if / Prova - 0 ,9 8 %
%D if / Prova Senio r - 1,52 %
%D if / Prova Júnio r 0 ,14 %
N ºF inais Sénio r 18
N ºF inais Júnio r 1
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Camp. Nacionais de Clubes 1ª e 2ªDivisão
Póvoa do Varzim- 2016/2017
N o me P ro va P o nto s T empo T empo  Seg. R eco rde P esso al R .P  Seg. P ro gressão D iferença
50 M ariposa 3 27''26 27,26 26''72 26,72 98,02% -1,98%
100 M ariposa 9 59''58 59,58 58''28 58,28 97,82% -2,18%
50 Bruços 11 30''66 30,66 30''62 30,62 99,87% -0,13%
100 Bruços 10 1'08''67 68,67 1'08''91 68,91 100,35% 0,35%
50 Livres 13 24''65 24,65 24''24 24,24 98,34% -1,66%
100 Livres Est. 11 53''87 53,87 53''70 53,7 99,68% -0,32%
100 Livres 14 53''91 53,91 53''70 53,7 99,61% -0,39%
50 Costas 5 29''83 29,83 30''32 30,32 101,64% 1,64%
D io go  N unes 200 Livres 7 2'00''77 120,77 1'58''80 118,8 98,37% -1,63%
200 Livres Est. 10 2'00''95 120,95 1'57''14 117,14 96,85% -3,15%
400 Livres 12 4'13''87 253,87 4'01''99 241,99 95,32% -4,68%
1500 Livres 12 16'48''00 1008 16'03''69 963,69 95,60% -4,40%
100 Costas 7 1'01''56 61,56 1'01''57 61,57 100,02% 0,02%
100 Costas Est. 9 1'01''61 61,61 1'01''56 61,56 99,92% -0,08%
200 Costas 9 2'14''32 134,32 2'12''21 132,21 98,43% -1,57%
400 Estilos 14 4'42''25 282,25 4'41''62 281,62 99,78% -0,22%
200 Bruços 9 2'31''15 151,15 2'22''85 142,85 94,51% -5,49%
200 M ariposa 13 2'11''10 131,1 2'06''97 126,97 96,85% -3,15%
200 Estilos 13 2'12''24 132,24 2'07''82 127,82 96,66% -3,34%
100 Livres Est. 14 1'00''55 60,55 1'01''06 61,06 100,84% 0,84%
100 Bruços 15 1'16''09 76,09 1'14''98 74,98 98,54% -1,46%
200 Bruços 15 2'42''46 162,46 2'41''48 161,48 99,40% -0,60%
400 Estilos 15 5'02''85 302,85 4'56''44 296,44 97,88% -2,12%
50 Costas 3 33''31 33,31 33''14 33,14 99,49% -0,51%
100 Costas 6 1'11''70 71,7 1'10''69 70,69 98,59% -1,41%
100 Livres 6 1'03''53 63,53 1'03''53 63,53 100,00% 0,00%
800 Livres 14 9'38''95 578,95 9'25''55 565,55 97,69% -2,31%
200 Livres Est. 17 2'12''54 132,54 2'11''65 131,65 99,33% -0,67%
50 M ariposa 14 29''55 29,55 30''96 30,96 104,77% 4,77%
100 M ariposa 17 1'05''91 65,91 1'05''52 65,52 99,41% -0,59%
200 M ariposa 14 2'22''61 142,61 2'23''36 143,36 100,53% 0,53%
50 Livres 4 29''89 29,89 31''07 31,07 103,95% 3,95%
400 Livres 7 4'49''37 289,37 4'45''04 285,04 98,50% -1,50%
50 Bruços 5 37''76 37,76 39''14 39,14 103,65% 3,65%
200 Livres 14 2'09''52 129,52 2'08''50 128,5 99,21% -0,79%
100 Costas Est. 17 1'07''40 67,4 1'06''45 66,45 98,59% -1,41%
200 Costas 17 2'24''42 144,42 2'23''98 143,98 99,70% -0,30%
200 Estilos 13 2'27''60 147,6 2'28''10 148,1 100,34% 0,34%
Vânia N eves
Inês M art ins
M adalena M .
M aria F ernandes
M afalda C unha
A ngélica A ndré
Jo ão  A lmeida
F ilipe Go mes
B ernardo  Graça
T iago  Oliveira
Jo sé Sampaio
R ui Vilar
N º de N adado res 18 (10M +8F )
N º de P ro vas 38
C lassif icação  M asc. 6º
C lasif icação  F em. 4º
P o nto s M asc. 191
P o nto s F em. 227
M edalheiro
1º 4
2º 3
3º 7
N º de R P 10
% R P 26,3%
%D if / P ro va -0,84%
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17º Torneio Internacional Cidade da Maia
Piscina de Águas Santas - 2016/2017
Escalão N o me P ro va T empo T empo  Seg. R eco rde P esso al R .P  Seg. P ro gressão D iferença
B runo  M achado 200 Costas 2'19''70 139,7 2'16''35 136,35 97,60% -2,40%
400 Estilos 5'27''45 327,45 5'37''81 337,81 103,16% 3,16%
100 Costas Est.
D io go  B asto s 400 Estilos 4'55''01 295,01 4'52''27 292,27 99,07% -0,93%
Go nçalo  P aquete 50 Livres 25''36 25,36 24''52 24,52 96,69% -3,31%
200 Livres 1'57''52 117,52 1'56''18 116,18 98,86% -1,14%
100 Costas Est. 1'02''87 62,87 1'02''16 62,16 98,87% -1,13%
Sérgio  T ravanca 200 M ariposa 2'10''55 130,55 2'10''35 130,35 99,85% -0,15%
A na R amo s 200 Livres 2'17''83 137,83 2'16''82 136,82 99,27% -0,73%
Jo ana T avares 200 Bruços 3'16''35 196,35 3'16''38 196,38 100,02% 0,02%
Jo ão  Santo s 200 Bruços 2'37''90 157,9 2'31''94 151,94 96,23% -3,77%
Leo no r R uiz 50 Livres 30''18 30,18 29''64 29,64 98,21% -1,79%
A na So usa 200 M ariposa 2'38''71 158,71 2'37''35 157,35 99,14% -0,86%
Inês Lo pes 200 Costas 2'35''50 155,5 2'37''58 157,58 101,34% 1,34%
Juvenil A
Júnio r
Sénio r
DSQ
N uno  So usa
M afalda C unha
N º de N adado res 15
N º de P ro vas 14
M edalheiro
1º 0
2º 0
3º 2
N º de R P 4
N º de R P  Senio res 1
N º de R P  Junio res 2
N º de R P  Juvenis 1
% R P 28,6%
% R P  Senio res 25,0%
% R P  Junio res 28,6%
% R P  Juvenis A 33,3%
%D if / P ro va -0,84%
%D if / P ro va Senio r -1,27%
%D if / P ro va Júnio r -1,05%
%D if / P ro va Juvenil A 0,38%
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III Torneio do Clube Naval Povoense
Póvoa do Varzim - 2016/2017
P ro va T empo T empo  Seg. R eco rde P esso al R .P  Seg. P ro gressão D iferença
100 Bruços 1'13''50 73,5 1'15''95 75,95 103,33% 3,33%
200 Estilos 2'23''64 143,64 2'25''15 145,15 101,05% 1,05%
100 M ariposa 1'13''20 73,2 1'20''57 80,57 110,07% 10,07%
200 Estilos 2'40''14 160,14 3'00''18 180,18 112,51% 12,51%
100 Livres 1'07''19 67,19 1'08''08 68,08 101,32% 1,32%
100 M ariposa 1'23''99 83,99 1'24''18 84,18 100,23% 0,23%
200 Estilos 2'59''92 179,92 3'19''64 199,64 110,96% 10,96%
100 Livres 1'15''17 75,17 1'18''44 78,44 104,35% 4,35%
100 Bruços 1'33''58 93,58 1'33''80 93,8 100,24% 0,24%
200 Estilos 2'57''97 177,97 3'16''44 196,44 110,38% 10,38%
100 Costas 1'30''31 90,31 1'30''86 90,86 100,61% 0,61%
100 M ariposa 1'10''87 70,87 1'10''62 70,62 99,65% -0,35%
100 Costas 1'08''66 68,66 1'06''28 66,28 96,53% -3,47%
200 Estilos 2'26''62 146,62 2'22''20 142,2 96,99% -3,01%
100 Livres 1'00''60 60,6 59''28 59,28 97,82% -2,18%
200 Estilos 2'33''17 153,17 100,00% 0,00%
100 Costas 1'13''04 73,04 1'10''69 70,69 96,78% -3,22%
200 Estilos 2'40''87 160,87 2'44''94 164,94 102,53% 2,53%
100 Livres 1'11''16 71,16 1'16''54 76,54 107,56% 7,56%
200 Estilos 2'59''60 179,6 3'01''63 181,63 101,13% 1,13%
N º de N adado res 12
N º de P ro vas 20
M edalheiro
1º 3
2º 2
3º 0
N º de R P 15
N º de R P  Juvenil B 11
N º de R P  Juvenil A 4
% R P 75,0%
% R P  Juvenil B 100,0%
% R P  Juvenil A 44,4%
%D if / P ro va 2,70%
%D if / P ro va Juvenil B 5,00%
%D if / P ro va Juvenil A -0,11%
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IV Torneio Cidade de Mirandela
Mirandela - 2016/2017
Escalão N o me P ro va T empo T empo  Seg. R eco rde P esso al R .P  Seg. P ro gressão D iferença
200 Livres 2'03''74 123,74 2'05''17 125,17 101,16% 1,16%
100 Bruços 1'11''51 71,51 1'11''69 71,69 100,25% 0,25%
200 Estilos 2'21''10 141,10 2'19''11 139,11 98,59% -1,41%
200 Livres 2'38''42 158,42 2'35''40 155,40 98,09% -1,91%
100 M ariposa 1'25''45 85,45 1'23''34 83,34 97,53% -2,47%
200 Estilos 2'57''96 177,96 3'00''38 180,38 101,36% 1,36%
200 Livres 2'02''90 122,90 2'02''45 122,45 99,63% -0,37%
100 Costas 1'08''08 68,08 1'08''73 68,73 100,95% 0,95%
100 Costas Est. 1'07''34 67,34 1'08''08 68,08 101,10% 1,10%
200 Estilos 2'23''42 143,42 2'21''59 141,59 98,72% -1,28%
200 Livres 1'56''55 116,55 1'54''85 114,85 98,54% -1,46%
100 M ariposa 1'03''34 63,34 1'01''32 61,32 96,81% -3,19%
200 Estilos 2'20''72 140,72 2'19''62 139,62 99,22% -0,78%
100 Livres 57''60 57,60 54''38 54,38 94,41% -5,59%
100 Livres Est. 55''93 55,93 54''38 54,38 97,23% -2,77%
200 Livres 2'04''25 124,25 1'56''71 116,71 93,93% -6,07%
200 Estilos
100 Livres 1'03''67 63,67 1'03''40 63,40 99,58% -0,42%
200 Livres 2'16''80 136,80 2'14''33 134,33 98,19% -1,81%
200 Estilos 2'37''23 157,23 2'34''47 154,47 98,24% -1,76%
100 Livres Est. 1'06''45 66,45 1'04''24 64,24 96,67% -3,33%
200 Livres 2'16''80 136,80 2'14''24 134,24 98,13% -1,87%
100 Costas Est. 1'12''03 72,03 1'11''70 71,70 99,54% -0,46%
100 Costas 1'12''89 72,89 1'11''70 71,70 98,37% -1,63%
200 Estilos 2'37''23 157,23 2'40''30 160,30 101,95% 1,95%
200 Livres 2'23''82 143,82 2'25''81 145,81 101,38% 1,38%
100 Bruços 1'30''10 90,10 1'33''01 93,01 103,23% 3,23%
200 Estilos 2'47''07 167,07 2'46''00 166,00 99,36% -0,64%
Ivan A mo rim
Inês Go mes
Juvenil B
Inês Oliveira
Inês M art ins
Go nçalo  P aquete
D io go  N unes
D io go  B asto s
Jo ana T avares
Júnio r
DSQ
N º de N adado res 8
N º de P ro vas 28
M edalheiro
1º 1
2º 2
3º 0
N º de R P 7
N º de R P  Juvenil B 3
N º de R P  Junio res 5
% R P 25,0%
% R P  Juvenis B 50,0%
% R P  Junio res 22,7%
%D if / P ro va -1,03%
%D if / P ro va Juvenil B -0,50%
%D if / P ro va Júnio r -1,18%
CXXXIII 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
VIII M eeting Internacio nal D a P ó vo a do  Varzim
P ó vo a do  Varzim - 2016/ 2017
Escalão N ome Prova Tempo Tempo Seg . R ecorde Pessoal R .P Seg . Progressão D if erença
400 Livres Elim. 4'27''09 267,09 4'29''50 269,50 10 0 ,9 0 % 0 ,9 0 %
100 Bruços Elim. 1'13''30 73,30 1'13''50 73,50 10 0 ,2 7% 0 ,2 7%
200 Est ilos Elim. 2'22''11 142,11 2'23''64 143,64 10 1,0 8 % 1,0 8 %
200 Est ilos Final 2'22''88 142,88 2'22''11 142,11 9 9 ,4 6 % - 0 ,54 %
Samson C ost a 400 Livres Elim. 4'46''73 286,73 4'37''92 277,92 9 6 ,9 3 % - 3 ,0 7%
100 Costas Elim. 1'06''78 66,78 1'06''28 66,28 9 9 ,2 5% - 0 ,75%
200 Costas Elim. 2'27''01 147,01 2'23''90 143,90 9 7,8 8 % - 2 ,12 %
200 Bruços Elim. 2'48''14 168,14 2'44''46 164,46 9 7,8 1% - 2 ,19 %
200 Est ilos Elim. 2'25''69 145,69 2'22''20 142,20 9 7,6 0 % - 2 ,4 0 %
100 Livres Elim. 59''76 59,76 59''28 59,28 9 9 ,2 0 % - 0 ,8 0 %
200 Livres Elim. 2'10''85 130,85 2'10''75 130,75 9 9 ,9 2 % - 0 ,0 8 %
400 Livres Elim. 4'39''82 279,82 4'40''87 280,87 10 0 ,3 8 % 0 ,3 8 %
200 Livres Elim. 2'07''24 127,24 2'07''66 127,66 10 0 ,3 3 % 0 ,3 3 %
400 Livres Elim. 4'27''90 267,90 4'23''53 263,53 9 8 ,3 7% - 1,6 3 %
D aniel D uart e 100 Livres Elim. 57''84 57,84 56''97 56,97 9 8 ,50 % - 1,50 %
50 Livres Elim. 26''51 26,51 26''06 26,06 9 8 ,3 0 % - 1,70 %
100 Livres Elim. 56''70 56,70 55''93 55,93 9 8 ,6 4 % - 1,3 6 %
200 Livres Elim. 1'59''81 119,81 1'58''80 118,80 9 9 ,16 % - 0 ,8 4 %
200 Livres Final 1'58''98 118,98 1'58''80 118,80 9 9 ,8 5% - 0 ,15%
400 Livres Elim. 4'15''71 255,71 4'10''89 250,89 9 8 ,12 % - 1,8 8 %
400 Livres Final 4'14''80 254,80 4'10''89 250,89 9 8 ,4 7% - 1,53 %
50 Livres Elim. 25''85 25,85 26''20 26,20 10 1,3 5% 1,3 5%
100 Livres Elim. 57''41 57,41 57''63 57,63 10 0 ,3 8 % 0 ,3 8 %
200 Livres Elim. 2'04''86 124,86 2'05''13 125,13 10 0 ,2 2 % 0 ,2 2 %
400 Livres Elim. 4'33''24 273,24 4'27''34 267,34 9 7,8 4 % - 2 ,16 %
100 Livres Elim. 59''04 59,04 57''83 57,83 9 7,9 5% - 2 ,0 5%
200 Livres Elim. 2'09''77 129,77 2'07''20 127,20 9 8 ,0 2 % - 1,9 8 %
400 Livres Elim. 4'37''31 277,31 4'29''51 269,51 9 7,19 % - 2 ,8 1%
200 Livres Elim. 2'19''45 139,45 2'17'89 137,89 9 8 ,8 8 % - 1,12 %
400 Livres Elim. 4'53''85 293,85 4'42''94 282,94 9 6 ,2 9 % - 3 ,71%
800 Livres 9'48''28 588,28 9'44''77 584,77 9 9 ,4 0 % - 0 ,6 0 %
200 Livres Elim. 2'20''75 140,75 2'19''40 139,40 9 9 ,0 4 % - 0 ,9 6 %
400 Livres Elim. 4'53''86 293,86 4'45''93 285,90 9 7,2 9 % - 2 ,71%
50 Livres Elim. 25''09 25,09 25''31 25,31 10 0 ,8 8 % 0 ,8 8 %
50 Livres Final 24''90 24,90 25''09 25,09 10 0 ,76 % 0 ,76 %
50 Livres Est. Elim. 25''36 25,36 24''90 24,90 9 8 ,19 % - 1,8 1%
50 Livres Est. Final 24''82 24,82 24''90 24,90 10 0 ,3 2 % 0 ,3 2 %
50 Bruços Elim. 31''30 31,30 30''62 30,62 9 7,8 3 % - 2 ,17%
50 Bruços Final 31''29 31,29 30''62 30,62 9 7,8 6 % - 2 ,14 %
100 Bruços Elim. 1'09''59 69,59 1'08''67 68,67 9 8 ,6 8 % - 1,3 2 %
100 Bruços Final 1'09''41 69,41 1'08''67 68,67 9 8 ,9 3 % - 1,0 7%
200 Bruços Elim. 2'36''01 156,01 2'32''97 152,97 9 8 ,0 5% - 1,9 5%
200 Bruços Final 2'34''74 154,74 2'32''97 152,97 9 8 ,8 6 % - 1,14 %
50 Livres Elim. 25''25 25,25 24''24 24,24 9 6 ,0 0 % - 4 ,0 0 %
50 Livres Final 25''06 25,06 24''24 24,24 9 6 ,73 % - 3 ,2 7%
100 Livres Elim. 55''43 55,43 53''70 53,70 9 6 ,8 8 % - 3 ,12 %
100 Livres Final 54''65 54,65 53''70 53,70 9 8 ,2 6 % - 1,74 %
200 Livres Elim. 2'03''57 123,57 1'56''76 116,76 9 4 ,4 9 % - 5,51%
50 Bruços Elim. 33''16 33,16 31''77 31,77 9 5,8 1% - 4 ,19 %
50 Costas Est. Elim. 29''44 29,44 29''15 29,15 9 9 ,0 1% - 0 ,9 9 %
50 Costas Est. Final 29''51 29,51 29''15 29,15 9 8 ,78 % - 1,2 2 %
100 Costas Elim. 1'02''36 62,36 1'01''56 61,56 9 8 ,72 % - 1,2 8 %
100 Costas Final 1'01''99 61,99 1'01''56 61,56 9 9 ,3 1% - 0 ,6 9 %
200 Costas Elim. 2'15''29 135,29 2'12''21 132,21 9 7,72 % - 2 ,2 8 %
200 Costas Final 2'20''75 140,75 2'12''21 132,21 9 3 ,9 3 % - 6 ,0 7%
200 Est ilos Elim. 2'15''28 135,28 2'11''60 131,60 9 7,2 8 % - 2 ,72 %
200 Est ilos Final 2'14''09 134,09 2'11''60 131,60 9 8 ,14 % - 1,8 6 %
400 Est ilos 4'43''05 283,05 4'41''62 281,62 9 9 ,4 9 % - 0 ,51%
50 Bruços Elim. 32''81 32,81 32''24 32,24 9 8 ,2 6 % - 1,74 %
50 Bruços Final 32''77 32,77 32''24 32,24 9 8 ,3 8 % - 1,6 2 %
100 Bruços Elim. 1'12''84 72,84 1'10''55 70,55 9 6 ,8 6 % - 3 ,14 %
200 Bruços Elim. 2'38''74 158,74 2'34''96 154,96 9 7,6 2 % - 2 ,3 8 %
200 Bruços Final 2'41''41 161,41 2'34''96 154,96 9 6 ,0 0 % - 4 ,0 0 %
800 Livres 9'02''33 542,33 8'53''76 533,76 9 8 ,4 2 % - 1,58 %
50 Bruços Elim. 35''31 35,31 35''07 35,07 9 9 ,3 2 % - 0 ,6 8 %
50 Bruços Final 35''50 35,50 35''07 35,07 9 8 ,79 % - 1,2 1%
200 Bruços Elim. 2'43''39 163,39 2'41''48 161,48 9 8 ,8 3 % - 1,17%
200 Bruços Final 2'39''44 159,44 2'41''48 161,48 10 1,2 8 % 1,2 8 %
200 M ariposa Elim. 2'22''39 142,39 2'20''45 140,45 9 8 ,6 4 % - 1,3 6 %
200 M ariposa Final 2'20''88 140,88 2'20''45 140,45 9 9 ,6 9 % - 0 ,3 1%
100 Livres Elim. 1'04''95 64,95 1'03''53 63,53 9 7,8 1% - 2 ,19 %
200 Livres Elim. 2'21''86 141,86 2'12''67 132,67 9 3 ,52 % - 6 ,4 8 %
400 Livres Elim. 4'44''24 284,24 4'36''61 276,61 9 7,3 2 % - 2 ,6 8 %
400 Livres Final 4'48''15 288,15 4'36''61 276,61 9 6 ,0 0 % - 4 ,0 0 %
800 Livres 9'49''79 589,79 9'25''55 565,55 9 5,8 9 % - 4 ,11%
50 Livres Est. Elim. 28''70 28,70 30''87 30,87 10 7,56 % 7,56 %
50 Livres Est. Final 29''00 29,00 28''70 28,70 9 8 ,9 7% - 1,0 3 %
100 Livres Elim. 1'01''59 61,59 1'02''42 62,42 10 1,3 5% 1,3 5%
100 Livres Final 1'02''65 62,65 1'01''59 61,59 9 8 ,3 1% - 1,6 9 %
50 M ariposa Elim. 29''82 29,82 29''55 29,55 9 9 ,0 9 % - 0 ,9 1%
50 M ariposa Final 30''07 30,07 29''55 29,55 9 8 ,2 7% - 1,73 %
100 M ariposa Elim. 1'05''88 65,88 1'05''52 65,52 9 9 ,4 5% - 0 ,55%
100 M ariposa Final 1'05''78 65,78 1'05''52 65,52 9 9 ,6 0 % - 0 ,4 0 %
200 M ariposa Elim. 2'23''10 143,10 2'22''61 142,61 9 9 ,6 6 % - 0 ,3 4 %
200 M ariposa Final 2'23''46 143,46 2'22''61 142,61 9 9 ,4 1% - 0 ,59 %
50 Costas Elim. 32''79 32,79 32''32 32,32 9 8 ,57% - 1,4 3 %
50 Costas Final 32''07 32,07 32''32 32,32 10 0 ,78 % 0 ,78 %
50 Costas Est. Elim. 32''89 32,89 32''07 32,07 9 7,51% - 2 ,4 9 %
50 Costas Est. Final 32''43 32,43 32''07 32,07 9 8 ,8 9 % - 1,11%
100 Costas Elim. 1'09''80 69,80 1'06''45 66,45 9 5,2 0 % - 4 ,8 0 %
100 Costas Final 1'07''76 67,76 1'06''45 66,45 9 8 ,0 7% - 1,9 3 %
200 Costas Elim. 2'31''91 151,91 2'23''98 143,98 9 4 ,78 % - 5,2 2 %
200 Costas Final 2'26''60 146,60 2'23''98 143,98 9 8 ,2 1% - 1,79 %
200 Est ilos Elim. 2'33''10 153,10 2'27''60 147,60 9 6 ,4 1% - 3 ,59 %
200 Est ilos Final 2'29''40 149,40 2'27''60 147,60 9 8 ,8 0 % - 1,2 0 %
50 M ariposa Elim. 31''96 31,96 30''98 30,98 9 6 ,9 3 % - 3 ,0 7%
100 M ariposa Final 1'11''71 71,71 1'08''86 68,86 9 6 ,0 3 % - 3 ,9 7%
Juvenil  B
Ivan A morim
Juvenil  A
B runo  M achado
Gonçalo  Ornelas
Júnio r
D iogo  B ast os
D iogo  N unes
Gonçalo  Paquet e
D iogo  Sant os
Inês Oliveira
A na R amos
Sénio r
F il ipe Gomes
José Sampaio
B ernardo  Graça
A na Sousa
V ânia N eves
M adalena M .
M aria Fernandes
A ngélica A ndré
João  Sant os
Nº de Nadadores 20
Nº de Provas 97
Medalheiro
1º 2
2º 0
3º 4
Nº Finais A 23
NºFinais B 9
Nº de RP 15
Nº de RP Seniores 7
Nº de RP Juniores 4
Nº de RP Juvenil A 1
Nº de RP Juvenil B 3
% RP 15,5%
% RP Seniores 10,9%
% RP Juniores 19,0%
% RP Juvenil A 14,3%
% RP Juvenil B 60,0%
%Dif/Prova -1,55%
%Dif/Prova Senior -1,79%
%Dif/Prova Júnior -1,26%
%Dif/Prova Juvenil A -1,14%
%Dif/Prova Juvenil B -0,27%
CXXXIV 
 
 
 
C amp. R egio nais P .L Inverno  Juvenis Junio res e Senio res 
P iscina da P ó vo a do  Varzim - 2016/ 2017
Escalão N ome Prova Tempo Tempo Seg . R ecorde Pessoal R .P Seg . Progressão D if erença
400 Livres 4'22''46 262,46 4'27''09 267,09 10 1,76 % 1,76 %
800 Livres 9'07''11 547,11 9'18''81 558,81 10 2 ,14 % 2 ,14 %
1500 Livres 17'21''67 1041,67 17'40''54 1060,54 10 1,8 1% 1,8 1%
100 Bruços 1'13''32 73,32 1'13''30 73,30 9 9 ,9 7% - 0 ,0 3 %
200 Bruços 2'38''04 158,04 2'43''64 163,64 10 3 ,54 % 3 ,54 %
100 Livres Est. 1'01''54 61,54 1'01''36 61,36 9 9 ,71% - 0 ,2 9 %
200 Livres Est. 2'10''31 130,31 2'16''07 136,07 10 4 ,4 2 % 4 ,4 2 %
400 Livres 4'27''66 267,66 4'37''92 277,66 10 3 ,74 % 3 ,74 %
800 Livres 9'15''54 555,54 9'29''01 569,01 10 2 ,4 2 % 2 ,4 2 %
1500 Livres 17'35''40 1055,4 17'58''65 1078,65 10 2 ,2 0 % 2 ,2 0 %
100 Costas Est. 1'07''26 67,26 1'09''92 69,92 10 3 ,9 5% 3 ,9 5%
200 Costas 2'22''94 142,94 2'26''71 146,71 10 2 ,6 4 % 2 ,6 4 %
50 M ariposa 29''97 29,97 10 0 % 0 %
100 Livres 1'03''65 63,65 1'06''19 66,19 10 3 ,9 9 % 3 ,9 9 %
200 Livres 2'18''21 138,21 2'26''74 146,74 10 6 ,17% 6 ,17%
400 Livres 4'52''18 292,18 5'16''22 316,22 10 8 ,2 3 % 8 ,2 3 %
1500 Livres 19'31''50 1171,5 21'16''17 1276,17 10 8 ,9 3 % 8 ,9 3 %
100 M ariposa 1'13''30 73,3 1'13''20 73,2 9 9 ,8 6 % - 0 ,14 %
50 Livres 30''36 30,36 32''80 32,8 10 8 ,0 4 % 8 ,0 4 %
100 Livres 1'07''69 67,69 1'07''19 67,19 9 9 ,2 6 % - 0 ,74 %
200 Livres 2'25''06 145,06 2'25''34 145,34 10 0 ,19 % 0 ,19 %
400 Livres 5'03''24 303,24 5'09''38 309,38 10 2 ,0 2 % 2 ,0 2 %
100 Livres 1'18''98 78,98 1'18''65 78,65 9 9 ,58 % - 0 ,4 2 %
50 M ariposa 38''80 38,8 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
50 Livres 33''25 33,25 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 Livres 1'12''65 72,65 1'15''17 75,17 10 3 ,4 7% 3 ,4 7%
200 Livres Est. 2'37''78 157,78 2'45''44 165,44 10 4 ,8 5% 4 ,8 5%
200 Livres 2'35''19 155,19 2'37''78 157,78 10 1,6 7% 1,6 7%
400 Livres 5'28''07 328,07 5'42''67 342,67 10 4 ,4 5% 4 ,4 5%
50 Livres 33''54 33,54 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 Livres 1'12''97 72,97 1'16''06 76,06 10 4 ,2 3 % 4 ,2 3 %
100 Bruços 1'34''70 94,7 1'33''58 93,58 9 8 ,8 2 % - 1,18 %
200 Bruços 3'16''85 196,85 3'13''98 193,98 9 8 ,54 % - 1,4 6 %
50 Livres 36''03 36,03 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 Livres 1'18''31 78,31 1'20''37 80,37 10 2 ,6 3 % 2 ,6 3 %
50 Costas 41''49 41,49 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 Costas 1'27''34 87,34 1'30''31 90,31 10 3 ,4 0 % 3 ,4 0 %
200 Costas 3'04''89 184,89 3'04''82 184,82 9 9 ,9 6 % - 0 ,0 4 %
100 Costas 1'05''65 65,65 1'06''28 66,28 10 0 ,9 6 % 0 ,9 6 %
200 Costas 2'23''89 143,89 2'23''90 143,9 10 0 ,0 1% 0 ,0 1%
100 Bruços 1'17''31 77,31 1'16''42 76,42 9 8 ,8 5% - 1,15%
200 Bruços 2'48''22 168,22 2'44''46 164,46 9 7,76 % - 2 ,2 4 %
200 Est ilos 2'23''52 143,52 2'22'20 142,2 9 9 ,0 8 % - 0 ,9 2 %
100 Livres 1'00''01 60,01 59''28 59,28 9 8 ,78 % - 1,2 2 %
400 Livres 4'38''52 258,52 4'39''82 259,82 10 0 ,50 % 0 ,50 %
50 Costas 32''56 32,56 33''14 33,14 10 1,78 % 1,78 %
100 Costas
200 Costas 2'31''35 151,35 2'32''77 152,77 10 0 ,9 4 % 0 ,9 4 %
200 M ariposa 2'44''71 164,71 2'45''47 165,47 10 0 ,4 6 % 0 ,4 6 %
200 Est ilos 2'40''45 160,45 2'40''87 160,87 10 0 ,2 6 % 0 ,2 6 %
50 Livres 32''67 32,67 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 Livres 1'10''17 70,17 1'11''16 71,16 10 1,4 1% 1,4 1%
200 Livres 2'35''31 155,31 2'42''14 162,14 10 4 ,4 0 % 4 ,4 0 %
400 Livres 5'28''23 328,23 5'44''31 344,31 10 4 ,9 0 % 4 ,9 0 %
800 Livres 11'15''24 675,24 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 Livres 58''70 58,7 1'01''69 61,69 10 5,0 9 % 5,0 9 %
200 Livres 2'06''03 126,03 2'07''24 127,24 10 0 ,9 6 % 0 ,9 6 %
400 Livres 4'27''91 267,91 4'23''53 263,53 9 8 ,3 7% - 1,6 3 %
1500 Livres 17'23''91 1043,91 17'10''56 1030,56 9 8 ,72 % - 1,2 8 %
400 Est ilos
100 M ariposa 1'07''54 67,54 1'06''36 66,36 9 8 ,2 5% - 1,75%
50 Livres 26''75 26,75 27''35 27,35 10 2 ,2 4 % 2 ,2 4 %
100 Livres 57''94 57,94 56''97 56,97 9 8 ,3 3 % - 1,6 7%
400 Livres 4'30''78 270,78 4'29''98 269,98 9 9 ,70 % - 0 ,3 0 %
50 Livres 26''76 26,76 26''06 26,06 9 7,3 8 % - 2 ,6 2 %
100 Livres Est. 56''67 56,47 55''93 55,93 9 9 ,0 4 % - 0 ,9 6 %
100 Livres 57''46 57,46 55''93 55,93 9 7,3 4 % - 2 ,6 6 %
200 Livres 1'58''77 118,77 1'58''80 118,8 10 0 ,0 3 % 0 ,0 3 %
400 Livres 4'12''57 252,57 4'10''89 250,89 9 9 ,3 3 % - 0 ,6 7%
800 Livres 8'45''84 525,84 8'44''60 524,6 9 9 ,76 % - 0 ,2 4 %
1500 Livres 16'50''99 1010,99 16'42''94 1002,94 9 9 ,2 0 % - 0 ,8 0 %
50 Livres 25''76 25,76 25''85 25,85 10 0 ,3 5% 0 ,3 5%
100 Livres 56''48 56,48 57''41 57,41 10 1,6 5% 1,6 5%
200 Livres 2'01''93 121,93 2'04''86 124,86 10 2 ,4 0 % 2 ,4 0 %
400 Livres 4'20''47 260,47 4'27''34 267,34 10 2 ,6 4 % 2 ,6 4 %
50 M ariposa 27''81 27,81 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
50 Livres 26''98 26,98 26''43 26,43 9 7,9 6 % - 2 ,0 4 %
100 Livres 57''90 57,9 57''83 57,83 9 9 ,8 8 % - 0 ,12 %
200 Livres 2'06''39 126,39 2'07''20 127,2 10 0 ,6 4 % 0 ,6 4 %
400 Livres 4'33''95 273,95 4'29''51 269,51 9 8 ,3 8 % - 1,6 2 %
100 Livres 1'01''18 61,18 1'01''96 61,96 10 1,2 7% 1,2 7%
200 Livres 2'11''62 131,62 2'13''20 133,2 10 1,2 0 % 1,2 0 %
400 Livres 4'38''98 278,98 4'43''36 283,36 10 1,57% 1,57%
50 M ariposa 30''28 30,28 31''51 31,51 10 4 ,0 6 % 4 ,0 6 %
100 M ariposa 1'05''95 65,95 1'07''88 67,88 10 2 ,9 3 % 2 ,9 3 %
50 Livres 25''62 25,62 25''75 25,75 10 0 ,51% 0 ,51%
100 Livres 55''53 55,53 55''59 55,59 10 0 ,11% 0 ,11%
200 Livres 2'01''49 121,49 2'01''76 121,76 10 0 ,2 2 % 0 ,2 2 %
400 Livres 4'20''47 260,47 4'22''00 262 10 0 ,59 % 0 ,59 %
50 Costas 30''20 30,2 31''29 31,29 10 3 ,6 1% 3 ,6 1%
100 Costas Est. 1'04''61 64,61 1'06''49 66,49 10 2 ,9 1% 2 ,9 1%
200 Costas 2'16''95 136,95 2'23''16 143,16 10 4 ,53 % 4 ,53 %
200 Livres Est. 2'02''03 122,03 2'00''53 120,53 9 8 ,77% - 1,2 3 %
1500 Livres 16'33''19 993,19 16'34''03 994,03 10 0 ,0 8 % 0 ,0 8 %
50 M ariposa 28''62 28,62 29''22 29,22 10 2 ,10 % 2 ,10 %
100 M ariposa 1'01''25 61,25 1'01''73 61,73 10 0 ,78 % 0 ,78 %
200 M ariposa 2'12''40 132,4 2'12''43 132,43 10 0 ,0 2 % 0 ,0 2 %
200 Est ilos 2'20''32 140,32 2'20''99 140,99 10 0 ,4 8 % 0 ,4 8 %
400 Est ilos 4'50''12 290,12 4'50''89 290,89 10 0 ,2 7% 0 ,2 7%
100 Livres 1'04''42 64,42 1'04''34 64,34 9 9 ,8 8 % - 0 ,12 %
100 Livres Est. 1'05''10 65,1 1'04''34 64,34 9 8 ,8 3 % - 1,17%
200 Livres 2'15''57 135,57 2'16''77 136,77 10 0 ,8 9 % 0 ,8 9 %
400 Livres 4'46''58 286,58 4'45''04 285,04 9 9 ,4 6 % - 0 ,54 %
1500 Livres 18'34''35 1114,35 19''32''32 1112,32 9 9 ,8 2 % - 0 ,18 %
50 M ariposa 31''84 31,84 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
400 Est ilos 5'25''60 325,6 5'29''18 329,18 10 1,10 % 1,10 %
200 Livres 2'17''72 137,72 2'17''89 137,89 10 0 ,12 % 0 ,12 %
400 Livres 4'56''88 296,88 4'42''94 282,94 9 5,3 0 % - 4 ,70 %
1500 Livres 18'57''51 1137,51 18'25''36 1105,36 9 7,17% - 2 ,8 3 %
100 Costas Est. 1'13''85 73,85 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
200 Livres 2'23''36 143,36 2'19''40 139,4 9 7,2 4 % - 2 ,76 %
400 Livres 5'01''13 301,13 4'45''93 285,93 9 4 ,9 5% - 5,0 5%
800 Livres 10'05''13 605,13 9'55''90 595,9 9 8 ,4 7% - 1,53 %
1500 Livres 19'30''73 1170,73 19'11''71 1151,71 9 8 ,3 8 % - 1,6 2 %
100 Livres 1'09''72 69,72 1'16''19 76,19 10 9 ,2 8 % 9 ,2 8 %
50 Bruços 43''35 43,35 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 Bruços 1'34''66 94,66 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
50 M ariposa 33''59 33,59 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
100 M ariposa 1'19''41 79,41 1'35''32 95,32 12 0 ,0 4 % 2 0 ,0 4 %
Joana Sant os
Juvenil  A
Juvenil  B
B runo  M achado
Gonçalo  Ornelas
M af alda C unha
DSQ
Gust avo  V í t o r
Inês Gomes
Inês Lema
B árbara 
M agalhães
D aniela Sant os
Ivan A morim
Samson C ost a
João  C unha
DSQ
D iogo  B ast os
D aniel D uart e
D iogo  N unes
Gonçalo  Paquet e
Inês Oliveira
A na R amos
Joana Tavares
Júnio r
D iogo  Sant os
M iguel Sousa
N uno  Sousa
Sérg io  T ravanca
Inês M art ins
CXXXV 
 
 
 
 
 
 
 
 
N º  de N adadores 3 7
N º  de Inscr ições 18 3
M edalheiro
1º 3 3
2 º 19
3 º 16
N º  de R P 9 2
N º  d e R P Senio res 12
N º  d e R P Junio res 3 8
N º  d e R P Juvenis A 12
N º  d e R P Juvenis B 3 0
% R P 50 ,3 %
% R P Senio res 18 ,8 %
% R P Junio res 59 ,4 %
% R P Juvenis A 70 ,6 %
% R P Juvenis B 78 ,9 %
%D if / Prova 0 ,2 1%
%D if / Prova Senio r - 1,4 5%
%D if / Prova Júnio r 0 ,54 %
%D if / Prova Juvenil  A 0 ,54 %
%D if / Prova Juvenil  B 2 ,2 8 %
50 Livres 26''52 26,52 24''48 24,48 9 2 ,3 1% - 7,6 9 %
100 M ariposa 1'00''36 60,36 58''28 58,28 9 6 ,55% - 3 ,4 5%
200 Est ilos 2'25''28 145,28 2'17''57 137,57 9 4 ,6 9 % - 5,3 1%
50 Livres 25''04 25,04 24''82 24,82 9 9 ,12 % - 0 ,8 8 %
50 Bruços 30''94 30,94 30''62 30,62 9 8 ,9 7% - 1,0 3 %
100 Bruços 1'08''72 68,72 1'08''67 68,67 9 9 ,9 3 % - 0 ,0 7%
200 Bruços 2'34''32 154,32 2'32''97 152,97 9 9 ,13 % - 0 ,8 7%
200 Est ilos 2'17''92 137,92 2'19''23 139,23 10 0 ,9 5% 0 ,9 5%
50 Livres 24''81 24,81 24''24 24,24 9 7,70 % - 2 ,3 0 %
100 Livres Est. 54''21 54,21 53''70 53,7 9 9 ,0 6 % - 0 ,9 4 %
100 Livres 54''46 54,46 53''70 53,7 9 8 ,6 0 % - 1,4 0 %
200 Livres 2'01''10 121,1 1'56''76 116,76 9 6 ,4 2 % - 3 ,58 %
50 Costas 30''24 30,24 29''83 29,83 9 8 ,6 4 % - 1,3 6 %
200 M ariposa 2'22''45 142,45 2'32''07 152,07 10 6 ,75% 6 ,75%
Tiago  Oliveira 800 Livres 9'01''69 541,69 8'22''32 502,32 9 2 ,73 % - 7,2 7%
200 Livres Est. 2'02''77 122,77 2'00''42 120,42 9 8 ,0 9 % - 1,9 1%
800 Livres 9'08''41 548,41 9'09''70 549,7 10 0 ,2 4 % 0 ,2 4 %
1500 Livres 17'21''42 1041,42 17'16''18 1036,18 9 9 ,50 % - 0 ,50 %
100 Costas Est. 1'01''67 61,67 1'01''56 61,56 9 9 ,8 2 % - 0 ,18 %
200 Costas 2'16''46 136,46 2'12''21 132,21 9 6 ,8 9 % - 3 ,11%
200 Bruços 2'34''82 154,82 2'40''14 160,14 10 3 ,4 4 % 3 ,4 4 %
200 M ariposa 2'12''69 132,69 2'12''71 132,71 10 0 ,0 2 % 0 ,0 2 %
200 Est ilos 2'12''70 132,7 2'11''60 131,6 9 9 ,17% - 0 ,8 3 %
400 Est ilos 4'46''56 286,56 4'41''62 281,62 9 8 ,2 8 % - 1,72 %
50 Livres 27''05 27,05 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
50 Bruços 32''67 32,67 32''24 32,24 9 8 ,6 8 % - 1,3 2 %
100 Bruços 1'12''20 72,2 1'10''55 70,55 9 7,71% - 2 ,2 9 %
200 Bruços 2'35''06 155,06 2'34''96 154,96 9 9 ,9 4 % - 0 ,0 6 %
200 Est ilos 2'26''59 146,59 2'25''48 145,48 9 9 ,2 4 % - 0 ,76 %
100 Livres 1'00''38 60,38 1'00''55 60,55 10 0 ,2 8 % 0 ,2 8 %
200 Livres 2'09''05 129,05 2'07''47 127,47 9 8 ,78 % - 1,2 2 %
200 Bruços 2'43''41 163,41 2'39''44 159,44 9 7,57% - 2 ,4 3 %
200 M ariposa 2'18''53 138,53 2'20''45 140,45 10 1,3 9 % 1,3 9 %
200 Est ilos 2'23''66 143,66 2'25''02 145,02 10 0 ,9 5% 0 ,9 5%
400 Est ilos 5'01''95 301,95 4'56''44 296,44 9 8 ,18 % - 1,8 2 %
100 Livres 1'04''25 64,25 1'03''53 63,53 9 8 ,8 8 % - 1,12 %
200 Livres 2'21''63 141,63 2'12''67 132,67 9 3 ,6 7% - 6 ,3 3 %
400 Livres 4'53''37 293,37 4'36''61 276,61 9 4 ,2 9 % - 5,71%
800 Livres 9'47''25 587,25 9'25''55 565,55 9 6 ,3 0 % - 3 ,70 %
1500 Livres 18'42''45 1122,45 18'00''09 1080,09 9 6 ,2 3 % - 3 ,77%
100 Costas 1'12''07 72,07 1'11''63 71,63 9 9 ,3 9 % - 0 ,6 1%
50 Costas 33''73 33,73 34''89 34,89 10 3 ,4 4 % 3 ,4 4 %
100 Costas 1'14''23 74,23 1'16''26 76,26 10 2 ,73 % 2 ,73 %
200 Costas 2'46''94 166,94 2'41''21 161,21 9 6 ,57% - 3 ,4 3 %
50 Livres 28''88 28,88 28'70 28,7 9 9 ,3 8 % - 0 ,6 2 %
100 Livres 1'02''64 62,64 1'01''59 61,59 9 8 ,3 2 % - 1,6 8 %
200 Livres Est. 2'11''93 131,93 2'11''65 131,65 9 9 ,79 % - 0 ,2 1%
100 M ariposa 1'05''93 65,93 1'05''52 65,52 9 9 ,3 8 % - 0 ,6 2 %
200 M ariposa 2'24''36 144,36 2'22''61 142,61 9 8 ,79 % - 1,2 1%
200 Est ilos
100 Livres Est. 1'03''40 63,4 1'02''07 62,07 9 7,9 0 % - 2 ,10 %
1500 Livres 17'30''98 1050,98 17'10''45 1030,45 9 8 ,0 5% - 1,9 5%
100 Costas Est. 1'10''45 70,45 1'06''45 66,45 9 4 ,3 2 % - 5,6 8 %
200 Bruços 2'54''11 174,11 2'56''26 176,26 10 1,2 3 % 1,2 3 %
100 M ariposa 1'11''20 71,2 1'08''84 68,84 9 6 ,6 9 % - 3 ,3 1%
200 Est ilos 2'33''62 153,62 2'27''60 147,6 9 6 ,0 8 % - 3 ,9 2 %
400 Est ilos 5'17''13 317,13 5'04''75 304,75 9 6 ,10 % - 3 ,9 0 %
100 Livres 1'05''02 65,02 1'04''43 64,43 9 9 ,0 9 % - 0 ,9 1%
50 M ariposa 32''93 32,93 32''67 32,67 9 9 ,2 1% - 0 ,79 %
100 M ariposa 1'12''60 72,6 1'12''02 72,02 9 9 ,2 0 % - 0 ,8 0 %
200 Est ilos 2'42''62 162,62 2'41''88 161,88 9 9 ,54 % - 0 ,4 6 %
50 M ariposa 31''67 31,67 30''98 30,98 9 7,8 2 % - 2 ,18 %
100 M ariposa 1'10''62 70,62 1'08''86 68,86 9 7,51% - 2 ,4 9 %
200 M ariposa 2'41''50 161,5 2'37''13 157,13 9 7,2 9 % - 2 ,71%
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A na Sousa
Leonor R uiz
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Camp. Nacionais Longa Distância 3km, 5km Fase Final
Rio Maior - 2016/2017
Escalão N o me P ro va T empo
Juvenil B Ivan A mo rim 3000 Livres 35'40''86
D io go  N unes 5000 Livres 57'53''03
Inês M art ins 5000 Livres 1'06'08''77
A na R amo s 5000 Livres 1'09'18''06
Jo sé Sampaio 5000 Livres 1'00'23''89
A ngélica A ndré 5000 Livres 58'15''57
Vânia N eves 5000 Livres 1'00'16''20
M adalena M achado 5000 Livres 1'01'16''40
Sénio r
Júnio r
N º de N adado res 8
N º de P ro vas 8
M edalheiro
1º 2
2º 1
3º 2
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Camp. Nacionais P.L Juvenis Juniores e Absolutos
Piscina de Coimbra - 2016/2017
Escalão N ome Prova Tempo Tempo Seg . R ecorde Pessoal R .P Seg . Progressão D if erença
400 Livres Elim. 4'23''50 263,5 4'22''46 262,46 9 9 ,6 1% - 0 ,3 9 %
400 Livres Final 4'22''62 262,62 4'22''46 262,46 9 9 ,9 4 % - 0 ,0 6 %
1500 Livres 17'21''51 1041,51 17'21''67 1041,67 10 0 ,0 2 % 0 ,0 2 %
100 Bruços Elim. 1'13''79 73,79 1'13''30 73,30 9 9 ,3 4 % - 0 ,6 6 %
200 Bruços Elim. 2'37''58 157,58 2'38''04 158,04 10 0 ,2 9 % 0 ,2 9 %
200 Bruços Final 2'36''38 156,38 2'37''58 157,58 10 0 ,77% 0 ,77%
400 Est ilos Elim. 4'59''15 299,15 5'06''06 306,06 10 2 ,3 1% 2 ,3 1%
400 Est ilos Final 4'55''19 295,19 4'59''15 299,15 10 1,3 4 % 1,3 4 %
400 Livres Elim. 4'23''78 263,78 4'27''66 267,66 10 1,4 7% 1,4 7%
1500 Livres 17'18''68 1038,68 17'35''40 1055,4 10 1,6 1% 1,6 1%
200 Costas Elim. 2'18''15 138,15 2'22''94 142,94 10 3 ,4 7% 3 ,4 7%
200 Costas Final 2'19''46 139,46 2'18''15 138,15 9 9 ,0 6 % - 0 ,9 4 %
100 Costas Elim. 1'05''21 65,21 1'05''65 65,65 10 0 ,6 7% 0 ,6 7%
200 Costas Elim. 2'23''41 143,41 2'23''89 143,89 10 0 ,3 3 % 0 ,3 3 %
200 Bruços Elim. 2'46''05 166,05 2'44''46 164,46 9 9 ,0 4 % - 0 ,9 6 %
200 Est ilos Elim. 2'21''64 141,64 2'22''20 142,2 10 0 ,4 0 % 0 ,4 0 %
200 Est ilos Final 2'22''31 142,31 2'21''64 141,64 9 9 ,53 % - 0 ,4 7%
50 Costas Elim. 31''39 31,39 32''56 32,56 10 3 ,73 % 3 ,73 %
50 Costas Final 31''83 31,83 31''39 31,39 9 8 ,6 2 % - 1,3 8 %
100 Costas Elim. 1'09''64 69,64 1'10''69 70,69 10 1,51% 1,51%
100 Costas Final 1'09''89 69,89 1'09''64 69,64 9 9 ,6 4 % - 0 ,3 6 %
200 Costas Elim.
D iogo  B ast os 1500 Livres 17'08''91 1028,91 17'10''56 1030,56 10 0 ,16 % 0 ,16 %
200 Livres Elim. 1'59''29 119,29 1'58''77 118,77 9 9 ,56 % - 0 ,4 4 %
200 Livres Final 1'58''39 118,39 1'58''77 118,77 10 0 ,3 2 % 0 ,3 2 %
400 Livres Elim. 4'12''83 252,83 4'10''89 250,89 9 9 ,2 3 % - 0 ,77%
400 Livres Final 4'09''03 249,03 4'10''89 250,89 10 0 ,75% 0 ,75%
800 Livres 8'46''35 526,35 8'44''60 524,6 9 9 ,6 7% - 0 ,3 3 %
1500 Livres 16'43''56 1003,56 16'42''94 1002,94 9 9 ,9 4 % - 0 ,0 6 %
50 Livres Elim. 25''37 25,37 25''76 25,76 10 1,54 % 1,54 %
200 Livres Elim. 2'03''59 123,59 2'01''93 121,93 9 8 ,6 6 % - 1,3 4 %
200 Livres Elim. 2'01''06 121,06 2'01''49 121,49 10 0 ,3 6 % 0 ,3 6 %
400 Livres Elim. 4'21''85 261,8 4'20''47 260,47 9 9 ,4 9 % - 0 ,51%
1500 Livres 17'11''63 1031,63 17'27''32 1047,32 10 1,52 % 1,52 %
200 Costas Elim. 2'21''55 141,55 2'16''95 136,95 9 6 ,75% - 3 ,2 5%
400 Livres Elim. 4'17''37 257,37 4'12''83 252,83 9 8 ,2 4 % - 1,76 %
1500 Livres 16'38''21 998,21 16'33''19 993,19 9 9 ,50 % - 0 ,50 %
400 Est ilos Elim. 4'49''27 289,27 4'50''12 280,12 9 6 ,8 4 % - 3 ,16 %
400 Est ilos Final 4'49''74 289,74 4'49''27 289,27 9 9 ,8 4 % - 0 ,16 %
400 Livres Elim. 4'42''94 282,94 4'45''04 285,04 10 0 ,74 % 0 ,74 %
400 Livres Final 4'39''45 279,45 4'42''94 282,94 10 1,2 5% 1,2 5%
800 Livres 9'36''21 576,21 9'43''04 583,04 10 1,19 % 1,19 %
1500 Livres 18'14''79 1094,79 18'34''35 1114,35 10 1,79 % 1,79 %
400 Livres Elim. 4'48''22 288,22 4'42''94 282,94 9 8 ,17% - 1,8 3 %
800 Livres 9'57''81 597,91 9'44''77 584,77 9 7,8 0 % - 2 ,2 0 %
1500 Livres 18'36''45 1116,45 18'25''36 1105,36 9 9 ,0 1% - 0 ,9 9 %
A na R amos 400 Livres Elim. 4'51''38 291,38 4'45''93 285,93 9 8 ,13 % - 1,8 7%
50 Bruços Elim. 30''92 30,92 30''62 30,62 9 9 ,0 3 % - 0 ,9 7%
50 Bruços Final 30''73 30,73 30''62 30,62 9 9 ,6 4 % - 0 ,3 6 %
50 Livres Elim. 24''44 24,44 24''24 24,24 9 9 ,18 % - 0 ,8 2 %
50 Livres Final 24''32 24,32 24''24 24,24 9 9 ,6 7% - 0 ,3 3 %
50 Costas Elim. 29''05 29,05 29''15 29,15 10 0 ,3 4 % 0 ,3 4 %
200 Costas Elim. 2'11''98 131,98 2'12''21 132,21 10 0 ,17% 0 ,17%
200 Costas Final 2'09''36 129,36 2'11''98 131,98 10 2 ,0 3 % 2 ,0 3 %
200 Est ilos Elim. 2'12''82 132,82 2'11''60 131,6 9 9 ,0 8 % - 0 ,9 2 %
400 Est ilos Elim. 4'42''02 282,02 4'41''62 281,62 9 9 ,8 6 % - 0 ,14 %
400 Est ilos Final 4'41''49 281,49 4'41''62 281,62 10 0 ,0 5% 0 ,0 5%
800 Livres 9'03''21 543,21 8'53''76 533,76 9 8 ,2 6 % - 1,74 %
1500 Livres 17'18''13 1038,13 16'46''57 1006,57 9 6 ,9 6 % - 3 ,0 4 %
200 M ariposa Elim. 2'23''91 143,91 2'18''53 138,53 9 6 ,2 6 % - 3 ,74 %
200 M ariposa Final 2'25''49 145,49 2'18''53 138,53 9 5,2 2 % - 4 ,78 %
200 Est ilos Elim. 2'27''07 147,07 2'23'66 143,66 9 7,6 8 % - 2 ,3 2 %
200 Est ilos Final 2'26''53 146,53 2'23''66 143,66 9 8 ,0 4 % - 1,9 6 %
M aria Fernandes 800 Livres 9'33''42 573,42 9'25''55 565,55 9 8 ,6 3 % - 1,3 7%
400 Livres Elim. 4'32''03 272,03 4'23''88 263,88 9 7,0 0 % - 3 ,0 0 %
400 Livres Final 4'30''99 270,99 4'23''88 263,88 9 7,3 8 % - 2 ,6 2 %
800 Livres 9'10''48 550,48 8'58''13 538,13 9 7,76 % - 2 ,2 4 %
1500 Livres 17'22''78 1042,78 17'10''45 1030,45 9 8 ,8 2 % - 1,18 %
200 Costas Elim. 2'26''41 146,41 2'23''98 143,98 9 8 ,3 4 % - 1,6 6 %
200 Costas Final 2'25''20 145,2 2'23''98 143,98 9 9 ,16 % - 0 ,8 4 %
José Sampaio
V ânia N eves
A ngélica A ndré
Sénio r
F il ipe Gomes
Sérg io  T ravanca
Inês M art ins
Inês Oliveira
Júnio r
B ernardo  Graça
Juvenil  B
B runo  M achado
M af alda C unha
Juvenil  A
N uno  Sousa
DSQ
D iogo  N unes
Gonçalo  
Paquet e
Ivan A morim
Samson C ost a
N º  de N adado res 18
N º  de Provas 70
M edalheiro
1º 1
2 º 2
3 º 2
N º  de R P 2 7
N º  de R P Senio res 4
N º  de R P Junio res 10
N º  de R P Juvenil A 5
N º  de R P Juvenil B 8
% R P 3 8 ,6 %
% R P Senio res 17,4 %
% R P Junio res 4 0 ,0 %
% R P Juvenil A 50 ,0 %
% R P Juvenil B 6 6 ,7%
%D if / Prova - 0 ,4 0 %
%D if / Prova Senio r - 1,3 7%
%D if / Prova Júnio r - 0 ,3 8 %
%D if / Prova Juvenil A 0 ,3 5%
%D if / Prova Juvenil B 0 ,77%
N º  F inais A 7
N º  F inais B 4
N º  F inais C 8
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Anexo V: Competições (3ºMacrociclo) 
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Open Vale do Sousa
Felgueiras - 2016/2017
Escalão N ome Prova Tempo Tempo Seg . R ecorde Pessoal R .P Seg . Progressão D if erença
50 Livres Est. 27''92 27,92 28''89 28,89 10 3 ,4 7% 3 ,4 7%
100 Costas Elim. 1'09''60 69,6 1'07''04 67,04 9 6 ,3 2 % - 3 ,6 8 %
100 Costas Final 1'09''02 69,02 1'07''04 67,04 9 7,13 % - 2 ,8 7%
200 Est ilos Elim. 2'25''85 145,85 2'26''52 146,52 10 0 ,4 6 % 0 ,4 6 %
200 Est ilos Final 2'24''68 144,68 2'25''85 145,85 10 0 ,8 1% 0 ,8 1%
50 Livres Est. 26''04 26,04 27''74 27,74 10 6 ,53 % 6 ,53 %
100 Livres Elim. 55''73 55,73 57''82 57,82 10 3 ,75% 3 ,75%
200 Livres Elim. 2'01''82 121,82 2'03''74 123,74 10 1,58 % 1,58 %
200 Livres Final 1'59''84 119,84 2'01''82 121,82 10 1,6 5% 1,6 5%
400 Livres Elim. 4'14''89 254,89 4'20''91 260,91 10 2 ,3 6 % 2 ,3 6 %
400 Livres Final 4'14''70 254,7 4'14''89 254,89 10 0 ,0 7% 0 ,0 7%
100 Bruços Elim. 1'10''01 70,01 1'11''51 71,51 10 2 ,14 % 2 ,14 %
100 Bruços Final 1'10''18 70,18 1'10'01 70,01 9 9 ,76 % - 0 ,2 4 %
200 Bruços Final 2'31''37 151,37 2'34''72 154,72 10 2 ,2 1% 2 ,2 1%
200 Est ilos Elim. 2'20''22 140,22 2'19''11 139,11 9 9 ,2 1% - 0 ,79 %
200 Est ilos Final 2'28''90 148,9 2'19''11 139,11 9 3 ,4 3 % - 6 ,57%
100 Livres Elim. 56''98 56,98 1'00''56 60,56 10 6 ,2 8 % 6 ,2 8 %
200 Livres Elim. 2'03''93 123,93 2'11''40 131,4 10 6 ,0 3 % 6 ,0 3 %
400 Livres Elim. 4'18''51 258,51 4'39''27 279,27 10 8 ,0 3 % 8 ,0 3 %
400 Livres Final 4'19''09 259,09 4'18''51 258,51 9 9 ,78 % - 0 ,2 2 %
50 Costas Est. 29''34 29,34 32''49 32,49 110 ,74 % 10 ,74 %
200 Costas Elim. 2'17''11 137,11 2'21''81 141,81 10 3 ,4 3 % 3 ,4 3 %
200 Costas Final 2'15''24 135,24 2'17''11 137,11 10 1,3 8 % 1,3 8 %
100 Costas Elim. 1'03''14 63,14 1'03''43 63,43 10 0 ,4 6 % 0 ,4 6 %
200 Costas Elim. 2'16''27 136,27 2'16''35 136,35 10 0 ,0 6 % 0 ,0 6 %
200 Costas Final 2'17''31 137,31 2'16''27 136,27 9 9 ,2 4 % - 0 ,76 %
100 Bruços Elim. 1'13''07 73,07 1'13''77 73,77 10 0 ,9 6 % 0 ,9 6 %
100 Bruços Final 1'12''35 72,35 1'13''07 73,07 10 1,0 0 % 1,0 0 %
200 Est ilos Elim. 2'19''22 139,22 2'18''74 138,74 9 9 ,6 6 % - 0 ,3 4 %
200 Est ilos Final 2'16''43 136,43 2'18''74 138,74 10 1,6 9 % 1,6 9 %
Gonçalo  Ornelas 200 Livres Elim. 2'07''90 127,9 2'06''75 126,75 9 9 ,10 % - 0 ,9 0 %
50 Costas Est. 31''02 31,02 31''74 31,74 10 2 ,3 2 % 2 ,3 2 %
100 Costas Elim. 1'08''25 68,25 1'07''87 67,87 9 9 ,4 4 % - 0 ,56 %
100 Costas Final 1'06''51 66,51 1'07''87 67,87 10 2 ,0 4 % 2 ,0 4 %
200 Costas Elim. 2'25''96 145,96 2'26''38 146,38 10 0 ,2 9 % 0 ,2 9 %
200 Costas Final 2'24''18 144,18 2'25''96 145,96 10 1,2 3 % 1,2 3 %
100 Livres Elim. 56''36 56,36 57''29 57,29 10 1,6 5% 1,6 5%
200 Livres Elim. 2'02''27 122,27 2'02''45 122,45 10 0 ,15% 0 ,15%
400 Livres Elim. 4'20''04 260,04 4'16''75 256,75 9 8 ,73 % - 1,2 7%
800 Livres 8'45''81 525,81 8'47''03 527,03 10 0 ,2 3 % 0 ,2 3 %
50 Livres Elim. 26''04 26,04 26''32 26,32 10 1,0 8 % 1,0 8 %
100 Livres Elim. 55''97 55,97 55''53 55,53 9 9 ,2 1% - 0 ,79 %
200 Livres Elim. 2'02''78 122,78 2'02''54 122,54 9 9 ,8 0 % - 0 ,2 0 %
100 Livres Elim. 54''28 54,28 54''25 54,25 9 9 ,9 4 % - 0 ,0 6 %
200 Livres Elim. 1'57''38 117,38 1'54''85 114,85 9 7,8 4 % - 2 ,16 %
200 Livres Final 1'56''86 116,86 1'54''85 114,85 9 8 ,2 8 % - 1,72 %
400 Livres Elim. 4'06''50 246,5 4'04''63 244,63 9 9 ,2 4 % - 0 ,76 %
400 Livres Final 4'04''44 244,44 4'04''63 244,63 10 0 ,0 8 % 0 ,0 8 %
800 Livres 8'26''91 506,91 8'23''26 503,26 9 9 ,2 8 % - 0 ,72 %
50 Livres Elim. 24''63 24,63 24''52 24,52 9 9 ,55% - 0 ,4 5%
50 Livres Final 24'67 24,67 24''52 24,52 9 9 ,3 9 % - 0 ,6 1%
100 Livres Elim. 54''55 54,5 54''38 54,38 9 9 ,78 % - 0 ,2 2 %
200 Livres Elim. 2'00''20 120,2 1'56''71 116,71 9 7,10 % - 2 ,9 0 %
50 M ariposa Elim. 26''69 26,69 27''39 27,39 10 2 ,6 2 % 2 ,6 2 %
50 M ariposa Final 26''90 26,9 26''69 26,69 9 9 ,2 2 % - 0 ,78 %
50 Livres Elim. 25''74 25,74 25''93 25,93 10 0 ,74 % 0 ,74 %
100 Livres Elim. 55''38 55,38 56''05 56,05 10 1,2 1% 1,2 1%
200 Livres Elim. 2'01''18 121,18 2'02''96 122,96 10 1,4 7% 1,4 7%
50 M ariposa Elim. 28''14 28,14 27''66 27,66 9 8 ,2 9 % - 1,71%
50 Livres Elim. 24''86 24,86 25''25 25,25 10 1,57% 1,57%
100 Livres Elim. 54''25 54,25 54''11 54,11 9 9 ,74 % - 0 ,2 6 %
200 Livres Elim. 1'57''44 117,44 1'56''18 116,18 9 8 ,9 3 % - 1,0 7%
200 Livres Final 1'57''64 117,64 1'56''18 116,18 9 8 ,76 % - 1,2 4 %
100 Costas Elim. 1'01''77 61,77 1'02''16 62,16 10 0 ,6 3 % 0 ,6 3 %
800 Livres 8'25''13 505,13 8'36''90 516,9 10 2 ,3 3 % 2 ,3 3 %
200 M ariposa Final 2'08''65 128,65 2'10''35 130,35 10 1,3 2 % 1,3 2 %
200 Est ilos Elim. 2'15''70 135,7 2'16''19 136,19 10 0 ,3 6 % 0 ,3 6 %
200 Est ilos Final 2'17''51 137,51 2'15''70 135,7 9 8 ,6 8 % - 1,3 2 %
400 Est ilos 4'40''76 280,76 4'41''92 281,92 10 0 ,4 1% 0 ,4 1%
100 Livres Elim. 1'02''51 62,51 1'03''40 63,4 10 1,4 2 % 1,4 2 %
200 Livres Elim. 2'11''02 131,02 2'14''33 134,33 10 2 ,53 % 2 ,53 %
200 Livres Final 2'11''98 131,98 2'11''02 131,02 9 9 ,2 7% - 0 ,73 %
400 Livres Elim. 4'37''71 277,71 4'34''32 274,32 9 8 ,78 % - 1,2 2 %
400 Livres Final 4'36''16 276,16 4'34''32 274,32 9 9 ,3 3 % - 0 ,6 7%
100 Livres Elim. 1'03''73 63,73 1'04''24 64,24 10 0 ,8 0 % 0 ,8 0 %
200 Livres Elim. 2'16''94 136,94 2'14''24 134,24 9 8 ,0 3 % - 1,9 7%
400 Livres Elim. 4'47''31 287,31 4'37''32 277,32 9 6 ,52 % - 3 ,4 8 %
Inês Oliveira
Inês M art ins
Júnio r
Juvenil  B
Juvenil  A
D aniel D uart e
D iogo  N unes
Gonçalo  Paquet e
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N uno  Sousa
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B runo  M achado
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João  A lmeida 50 Livres Elim. 24''88 24,88 24''01 24,01 9 6 ,50 % - 3 ,50 %
50 Livres Elim. 24''38 24,38 24''21 24,21 9 9 ,3 0 % - 0 ,70 %
50 Livres Final 24''42 24,42 24''21 24,21 9 9 ,14 % - 0 ,8 6 %
50 Bruços Elim. 30''42 30,42 30''00 30 9 8 ,6 2 % - 1,3 8 %
50 Bruços Final 29''77 29,77 30''00 30 10 0 ,77% 0 ,77%
50 Livres Elim. 24''03 24,03 23''85 23,85 9 9 ,2 5% - 0 ,75%
50 Livres Final 23''96 23,96 23''85 23,85 9 9 ,54 % - 0 ,4 6 %
100 Livres Elim. 52''20 52,2 51''81 51,81 9 9 ,2 5% - 0 ,75%
100 Livres Final 52''48 52,48 51''81 51,81 9 8 ,72 % - 1,2 8 %
200 Livres Elim. 1'58''62 118,62 1'53''96 113,96 9 6 ,0 7% - 3 ,9 3 %
50 Costas Final 28''42 28,42 28''87 28,87 10 1,58 % 1,58 %
50 Livres Est. 24''68 24,68 25''72 25,72 10 4 ,2 1% 4 ,2 1%
50 Costas Est. 27''51 27,51 27''30 27,3 9 9 ,2 4 % - 0 ,76 %
200 Costas Final 2'05''59 125,59 2'05''89 125,89 10 0 ,2 4 % 0 ,2 4 %
100 Estilos Elim. 59''74 59,74 59''87 59,87 10 0 ,2 2 % 0 ,2 2 %
100 Estilos Final 59''31 59,31 59''74 59,74 10 0 ,73 % 0 ,73 %
200 Estilos Elim. 2'12''68 132,68 2'07''79 127,79 9 6 ,3 1% - 3 ,6 9 %
200 Estilos Final 2'07''04 127,04 2'07''79 127,79 10 0 ,59 % 0 ,59 %
400 Estilos 4'29''78 269,78 4'32''49 272,49 10 1,0 0 % 1,0 0 %
50 Bruços Elim. 32''22 32,22 31''43 31,43 9 7,55% - 2 ,4 5%
100 Bruços Elim. 1'10''36 70,36 1'09''54 69,54 9 8 ,8 3 % - 1,17%
50 Livres Est. 27''90 27,9 27''99 27,99 10 0 ,3 2 % 0 ,3 2 %
800 Livres 8'47''56 527,56 8'39''01 519,01 9 8 ,3 8 % - 1,6 2 %
200 Bruços Final 2'36''43 156,43 2'31''50 151,5 9 6 ,8 5% - 3 ,15%
100 M ariposa Final 1'03''47 63,47 1'05''22 65,22 10 2 ,76 % 2 ,76 %
200 M ariposa Final 2'18''66 138,66 2'15''95 135,95 9 8 ,0 5% - 1,9 5%
400 Estilos 4'52''08 292,08 4'47''69 287,69 9 8 ,50 % - 1,50 %
200 Livres Elim. 2'12''40 132,4 2'09''34 129,34 9 7,6 9 % - 2 ,3 1%
200 Livres Final 2'15''36 135,36 2'09''34 129,34 9 5,55% - 4 ,4 5%
800 Livres 9'31''94 571,94 9'04''40 544,4 9 5,18 % - 4 ,8 2 %
400 Livres Elim. 4'32''14 272,14 4'15''85 255,85 9 4 ,0 1% - 5,9 9 %
400 Livres Final 4'21''83 261,83 4'15''85 255,85 9 7,72 % - 2 ,2 8 %
800 Livres 8'49''91 529,91 8'47''57 527,57 9 9 ,56 % - 0 ,4 4 %
50 Costas Final 30''32 30,32 30''40 30,4 10 0 ,2 6 % 0 ,2 6 %
50 Costas Est. 30''71 30,71 30''32 30,32 9 8 ,73 % - 1,2 7%
100 Costas Final 1'04''87 64,87 1'04''14 64,14 9 8 ,8 7% - 1,13 %
200 Costas Final 2'19''89 139,89 2'16''61 136,61 9 7,6 6 % - 2 ,3 4 %
Sénior
F il ipe Gomes
B ernardo  Graça
V ânia N eves
M aria Fernandes
A ngélica A ndré
João  Sant os
José Sampaio
N º  de N adado res 2 6
N º  d e Provas 114
M edalheiro
1º 9
2 º 9
3 º 9
N º  de R P 55
N º  de R P Senio res 11
N º  de R P Junio res 18
N º  de R P Juvenil A 9
N º  de R P Juvenil B 14
N º  de R P Inf ant il  A 3
% R P 4 8 ,2 %
% R P Senio res 2 9 ,7%
% R P Junio res 4 3 ,9 %
% R P Juvenil A 6 9 ,2 %
% R P Juvenil B 77,8 %
% R P Inf ant il  A 6 0 ,0 %
%D if / Pro va 0 ,0 5%
%D if / Prova Senio r - 1,14 %
%D if / Prova Júnio r - 0 ,14 %
%D if / Prova Juvenil A 0 ,58 %
%D if / Prova Juvenil B 2 ,6 9 %
%D if / Pro va Inf ant il  A - 0 ,3 6 %
N º  F inais Jun.Sen 3 8
N º  F inais Juv.Inf 18
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XIII Torneio Cidade de Valongo
Valongo - 2016/2017
N º de N adado res 8
N º de P ro vas 14
M edalheiro
1º 0
2º 0
3º 0
N º de R P 3
N º de R P  Senio res 2
N º de R P  Junio res 1
% R P 21,4%
% R P  Senio res 22,2%
% R P  Junio res 20,0%
%D if / P ro va -0,72%
Escalão N o me P ro va T empo T empo  Seg. R eco rde P esso al R .P  Seg. P ro gressão D iferença
100 Livres 58''55 58,55 55''53 55,53 94,84% -5,16%
200 Livres 2'09''88 129,88 2'02''54 122,54 94,35% -5,65%
100 M ariposa 1'05''36 65,36 1'04''73 64,73 99,04% -0,96%
50 Livres Est. 27''85 27,85 29''98 29,98 107,65% 7,65%
Jo ana T avares 100 Bruços 1'31''42 91,42 1'30''10 90,10 98,56% -1,44%
D io go  P ereira 100 Costas 1'11''49 71,49 1'17''39 77,39 108,25% 8,25%
100 Bruços 1'12''57 72,57 1'09''54 69,54 95,82% -4,18%
200 Estilos 2'27''42 147,42 2'24''16 144,16 97,79% -2,21%
100 Costas 1'15''12 75,12 1'14''02 74,02 98,54% -1,46%
200 Estilos 2'45''63 165,63 2'41''87 161,87 97,73% -2,27%
50 Costas Est. 34''65 34,65 35''00 35 101,01% 1,01%
100 Livres 1'04''86 64,86 1'03''49 63,49 97,89% -2,11%
200 Livres 2'20''14 140,14 2'18''06 138,06 98,52% -1,48%
A na So usa 100 M ariposa
Júnio r
Sénio r
DSQ
D aniel D uarte
Leo no r R uiz
Inês Lo pes
Jo ão  Santo s
M iguel So usa
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Escalão N o me P ro va T empo T empo  Seg. R eco rde P esso al R .P  Seg. P ro gressão D iferença
50 Costas 31''76 31,76 31''39 31,39 98,84% -1,16%
50 Costas Est. 32''54 32,54 31''39 31,39 96,47% -3,53%
100 Costas 1'08''73 68,73 1'09''64 69,64 101,32% 1,32%
200 Costas 2'29''67 149,67 2'31''35 151,35 101,12% 1,12%
200 Livres 1'59''44 119,44 1'58''39 118,39 99,12% -0,88%
400 Livres 4'09''92 249,92 4'09''03 249,03 99,64% -0,36%
800 Livres 8'35''51 515,51 8'44''60 524,6 101,76% 1,76%
1500 Livres 16'51''66 1011,66 16'42''94 1002,94 99,14% -0,86%
400 Livres 4'15''46 255,46 4'12''83 252,83 98,97% -1,03%
800 Livres 8'34''82 514,82 8'49''46 529,46 102,84% 2,84%
1500 Livres 16'46''26 1006,26 16'33''19 993,19 98,70% -1,30%
50 Livres 28''35 28,35 27''67 27,67 97,60% -2,40%
100 Livres 1'01''32 61,32 59''52 59,52 97,06% -2,94%
200 Livres 2'11''34 131,34 2'09''53 129,53 98,62% -1,38%
50 M ariposa 30''17 30,17 30''59 30,59 101,39% 1,39%
50 Livres 24''67 24,67 24''24 24,24 98,26% -1,74%
100 Livres 54''21 54,21 53''70 53,7 99,06% -0,94%
200 Livres 1'59''19 119,19 1'56''76 116,76 97,96% -2,04%
200 Costas 2'13''99 133,99 2'09''36 129,36 96,54% -3,46%
200 Estilos 2'13''54 133,54 2'11''60 131,6 98,55% -1,45%
400 Estilos 4'43''94 283,94 4'41''49 280,49 98,78% -1,22%
800 Livres 9'14''70 554,7 8'58''13 538,13 97,01% -2,99%
1500 Livres 17'31''69 1051,69 17'10''45 1030,45 97,98% -2,02%
200 Costas 2'26''02 146,02 2'23''98 143,98 98,60% -1,40%
800 Livres 9'04''82 544,82 8'53''76 533,76 97,97% -2,03%
1500 Livres 17'04''17 1024,17 16'46''57 1006,57 98,28% -1,72%
200 Estilos 2'25''42 145,42 2'23''66 143,66 98,79% -1,21%
B ernardo  Graça
Jo sé Sampaio
Vânia N eves
A ngélica A ndré
Sénio r
M afalda C unhaJuvenil A
Isabel P ego
Sérgio  T ravanca
D io go  N unes
Júnio r
XXXI Trofeo Internacional de Natacion “Vila de Gijon"
Gijon - 2016/2017
N º de N adado res 8
N º de P ro vas 27
M edalheiro
1º 2
2º 2
3º 6
N º de R P 5
N º de R P  Senio res 0
N º de R P  Junio res 3
N º de R P  Juvenil A 2
% R P 18,5%
% R P  Senio res 0,0%
% R P  Junio res 27,3%
% R P  Juvenil A 50,0%
%D if / P ro va -0,50%
%D if / P ro va Senio r -1,85%
%D if / P ro va Júnio r -0,47%
%D if / P ro va Juvenil A -0,56%
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Torneio Nadador Completo - Juvenis
Paços de Ferreira - 2016/2017
N º de N adado res 11
N º de P ro vas 55
M edalheiro
1º 0
2º 0
3º 1
N º de R P 40
N º de R P  Juvenil A 7
N º de R P  Juvenil B 33
% R P 72,7%
% R P  Juvenil A 46,7%
% R P  Juvenil B 82,5%
%D if / P ro va 2,83%
%D if / P ro va Juvenil A 0,69%
%D if / P ro va Juvenil B 3,63%
Escalão N o me P ro va T empo T empo  Seg. R eco rde P esso al R .P  Seg. P ro gressão D iferença P o nto s So ma T o tal
100 Livres 57''20 57,2 55''73 55,73 97,43% -2,57% 484
100 C o stas 1'06''12 66,12 1'08''41 68,41 103,46% 3,46% 405
100 B ruço s 1'11''49 71,49 1'10''01 70,01 97,93% -2,07% 470
100 M aripo sa 1'03''52 63,52 1'06''04 66,04 103,97% 3,97% 443
200 Est ilo s 2'16''97 136,97 2'19''11 139,11 101,56% 1,56% 512
100 Livres 57''91 57,91 56''98 56,98 98,39% -1,61% 467
100 C o stas 1'02''56 62,56 1'05''12 65,12 104,09% 4,09% 478
100 B ruço s 1'20''94 80,94 1'30''84 90,84 112,23% 12,23% 324
100 M aripo sa 1'08''24 68,24 1'13''45 73,45 107,63% 7,63% 357
200 Est ilo s 2'24''54 144,54 2'36''74 156,74 108,44% 8,44% 436
100 Livres 1'01''56 61,56 1'06''13 66,13 107,42% 7,42% 389
100 C o stas 1'15''74 75,74 1'21''43 81,43 107,51% 7,51% 269
100 B ruço s 1'23''46 83,46 1'29''18 89,18 106,85% 6,85% 295
100 M aripo sa 1'10''79 70,79 1'12''92 72,92 103,01% 3,01% 320
200 Est ilo s 2'37''06 157,06 2'49''98 169,98 108,23% 8,23% 340
100 Livres 1'05''70 65,7 1'06''49 66,49 101,20% 1,20% 320
100 C o stas 1'16''80 76,8 1'20''58 80,58 104,92% 4,92% 258
100 B ruço s 1'25''54 85,54 1'27''36 87,36 102,13% 2,13% 274
100 M aripo sa 1'17''65 77,65 1'18''32 78,32 100,86% 0,86% 242
200 Est ilo s 2'40''33 160,33 2'45''98 165,98 103,52% 3,52% 319
100 Livres 1'14''45 74,45 1'13''34 73,34 98,51% -1,49% 319
100 C o stas 1'23''74 83,74 1'33''08 93,08 111,15% 11,15% 283
100 B ruço s 1'38''16 98,16 1'39''38 99,38 101,24% 1,24% 256
100 M aripo sa 1'23''76 83,76 1'23''34 83,34 99,50% -0,50% 277
200 Est ilo s 2'55''14 175,14 2'57''96 177,96 101,61% 1,61% 336
100 Livres 1'13''13 73,13 1'13''96 73,96 101,13% 1,13% 337
100 C o stas 1'24''84 84,84 1'29''68 89,68 105,70% 5,70% 272
100 B ruço s 1'38''69 98,69 1'40''29 100,29 101,62% 1,62% 252
100 M aripo sa 1'25''92 85,92 1'31''40 91,4 106,38% 6,38% 256
200 Est ilo s 2'56''46 176,46 3'03''56 183,56 104,02% 4,02% 329
100 Livres 1'10''38 70,38 1'13''16 73,16 103,95% 3,95% 378
100 C o stas 1'20''83 80,83 1'26''50 86,5 107,01% 7,01% 315
100 B ruço s 1'33''39 93,39 1'31''52 91,52 98,00% -2,00% 297
100 M aripo sa 1'27''51 87,51 1'32''64 92,64 105,86% 5,86% 243
200 Est ilo s 2'52''64 172,64 2'58''91 178,91 103,63% 3,63% 351
100 Livres 1'18''77 78,77 1'18''46 78,46 99,61% -0,39% 269
100 C o stas 1'26'20 86,2 1'27''12 87,12 101,07% 1,07% 260
100 B ruço s 1'43''61 103,61 1'48''86 108,86 105,07% 5,07% 218
100 M aripo sa 1'28''72 88,72 1'31''99 91,99 103,69% 3,69% 233
200 Est ilo s 3'05''56 185,56 3'16''05 196,05 105,65% 5,65% 283
100 Livres 56''46 56,46 58''35 58,35 103,35% 3,35% 504
100 C o stas 1'03''41 63,41 1'03''14 63,14 99,57% -0,43% 459
100 B ruço s 1'13''55 73,55 1'12''35 72,35 98,37% -1,63% 432
100 M aripo sa 1'02''33 62,33 1'04''70 64,7 103,80% 3,80% 469
200 Est ilo s 2'17''33 137,33 2'16''43 136,43 99,34% -0,66% 508
100 Livres 1'03''88 63,88 1'08''13 68,13 106,65% 6,65% 506
100 C o stas 1'06''75 66,75 1'06''51 66,51 99,64% -0,36% 560
100 B ruço s 1'25''53 85,53 1'27''12 87,12 101,86% 1,86% 387
100 M aripo sa 1'08''84 68,84 1'11''05 71,05 103,21% 3,21% 499
200 Est ilo s 2'33''11 153,11 2'40''58 160,58 104,88% 4,88% 504
100 Livres 1'09''42 69,42 1'10''30 70,3 101,27% 1,27% 394
100 C o stas 1'31''44 91,44 1'30''17 90,17 98,61% -1,39% 217
100 B ruço s 1'35''82 95,82 1'32''08 92,08 96,10% -3,90% 275
100 M aripo sa 1'26''49 86,49 1'21''57 81,57 94,31% -5,69% 251
200 Est ilo s 2'56''84 176,84 2'55''79 175,79 99,41% -0,59% 327
1613
1413
Ivan A mo rim
2456
1464
1471
1446
1584
1263
2372
Juvenis B
Juvenis A
Jo ana Santo s
M afalda C unha
B runo  M achado
D aniela Santo s
B árbara 
M agalhães
Inês Lema
Inês Go mes
Gustavo  Ví to r
Jo ão  C unha
Samso n C o sta
2314
2062
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X Meeting International Cidade de Coimbra
Coimbra - 2016/2017
N º de N adado res 5
N º de P ro vas 27
M edalheiro
1º 0
2º 0
3º 0
N º F inais A 4
N º F inais B 8
N º de R P 2
N º de R P  Senio res 1
N º de R P  Junio res 1
N º de R P  Juvenis A 0
% R P 7,4%
% R P  Senio res 12,5%
% R P  Junio res 7,7%
% R P  Juvenis A 0,0%
%D if / P ro va -1,55%
%D if / P ro va Senio r -2,36%
%D if / P ro va Júnio r -0,98%
%D if / P ro va Juvenis A -1,68%
Escalão N o me P ro va T empo T empo  Seg. R eco rde P esso al R .P  Seg. P ro gressão D iferença
50 Costas Elim. 32''24 32,24 31''39 31,39 97,36% -2,64%
50 Costas Final B 32''11 32,11 31''39 31,39 97,76% -2,24%
100 Costas Elim. 1'09''98 69,98 1'08''73 68,73 98,21% -1,79%
100 Costas Final B 1'09''60 69,6 1'08''73 68,73 98,75% -1,25%
200 Costas Elim. 2'31''29 151,29 2'29''67 149,67 98,93% -1,07%
200 Costas Final B 2'31''37 151,37 2'29''67 149,67 98,88% -1,12%
100 M ariposa Elim. 1'01''72 61,72 1'01''25 61,25 99,24% -0,76%
200 Livres Elim. 2'02''11 122,11 2'00''53 120,53 98,71% -1,29%
200 Livres Final B 2'01''88 121,88 2'00''53 120,53 98,89% -1,11%
200 M ariposa Elim. 2'15''75 135,75 2'12''40 132,4 97,53% -2,47%
400 Estilos Série Rápida 4'54''15 294,15 4'49''27 289,27 98,34% -1,66%
50 Livres Elim. 27''68 27,68 27''67 27,67 99,96% -0,04%
50 Livres Final A 27''69 27,69 27''67 27,67 99,93% -0,07%
100 Livres Elim. 1'00''98 60,98 59''52 59,52 97,61% -2,39%
100 Livres Final A 1'00''95 60,95 59'52 59,52 97,65% -2,35%
200 Livres Elim. 2'10''35 130,35 2'09''53 129,53 99,37% -0,63%
200 Livres Final A 2'11''39 131,39 2'09''53 129,53 98,58% -1,42%
50 M ariposa Elim. 30''70 30,7 30''59 30,59 99,64% -0,36%
50 M ariposa Final B 30''04 30,04 30''59 30,59 101,83% 1,83%
50 Livres Elim. 24''84 24,84 24''24 24,24 97,58% -2,42%
50 Livres Final B 24''78 24,78 24''24 24,24 97,82% -2,18%
100 Livres Elim. 54''42 54,42 53''70 53,7 98,68% -1,32%
100 Livres Final B 53''70 53,7 53''70 53,7 100,00% 0,00%
50 Bruços Elim. 32''27 32,27 31''77 31,77 98,45% -1,55%
50 Livres Elim. 25''25 25,25 24''82 24,82 98,30% -1,70%
50 Bruços Elim. 31''44 31,44 30''62 30,62 97,39% -2,61%
50 Bruços Final B 32''97 32,97 30''62 30,62 92,87% -7,13%
100 Bruços Elim. DNS
Isabel P ego
Júnio r
F ilipe Go mes
B ernardo  Graça
Sénio r
M afalda C unhaJuvenil A
Sérgio  T ravanca
CXLVI 
 
 
 
 
 
Escalão Nome Prova Tempo Tempo Seg. Recorde Pessoal R.P Seg. Progressão Diferença
Ivan Amorim 400 Livres Elim. 4'22''30 262,3 4'22''46 262,46 100,06% 0,06%
400 Livres Elim. 4'20''46 260,46 4'23''78 263,78 101,27% 1,27%
1500 Livres 17'05''12 1025,12 17'18''68 1038,68 101,32% 1,32%
100 Costas Elim. 1'05''45 65,45 1'05''21 65,21 99,63% -0,37%
200 Costas Elim. 2'23''65 143,65 2'23''41 143,41 99,83% -0,17%
50 Costas Elim. 31''93 31,93 31''39 31,39 98,31% -1,69%
50 Costas Est. Elim. 31''82 31,82 31''39 31,39 98,65% -1,35%
100 Costas Elim. 1'09''61 69,61 1'08''73 68,73 98,74% -1,26%
100 Costas Final 1'08''93 68,93 1'08''73 68,73 99,71% -0,29%
200 Costas Elim. 2'31''91 151,91 2'29''67 149,67 98,53% -1,47%
200 Costas Final 2'29''26 149,26 2'29''67 149,67 100,27% 0,27%
Daniel Duarte 100 Livres Elim. 57''94 57,94 56''97 56,97 98,33% -1,67%
100 Livres Elim. 56''40 56,4 55''93 55,93 99,17% -0,83%
200 Livres Elim. 1'59''85 119,85 1'58''39 118,39 98,78% -1,22%
200 Livres Final 1'58''22 118,22 1'58''39 118,39 100,14% 0,14%
400 Livres Elim. 4'13''21 253,21 4'09''03 249,03 98,35% -1,65%
400 Livres Final 4'13''52 253,52 4'09''03 249,03 98,23% -1,77%
1500 Livres 17'00''92 1020,92 16'42''94 1002,94 98,24% -1,76%
50 Livres Elim. 26''14 26,14 25''37 25,37 97,05% -2,95%
100 Livres Elim. 57''17 57,17 56''46 56,46 98,76% -1,24%
50 Mariposa Elim. 28''30 28,3 27''81 27,81 98,27% -1,73%
100 Livres Elim. 55''90 55,9 57''83 57,83 103,45% 3,45%
200 Livres Elim. 2'03''29 123,29 2'06''39 126,39 102,51% 2,51%
50 Livres Elim. 25''34 25,34 25''62 25,62 101,10% 1,10%
50 Livres Est. Elim. 25''53 25,53 25''34 25,34 99,26% -0,74%
50 Livres Est. Final 25''48 25,48 25''34 25,34 99,45% -0,55%
100 Livres Elim. 55''17 55,17 55''53 55,53 100,65% 0,65%
200 Livres Elim. 2'01''24 121,24 2'01''06 121,06 99,85% -0,15%
50 Costas Elim. 30''26 30,26 30''20 30,2 99,80% -0,20%
400 Livres Elim. 4'18''42 258,42 4'12''83 252,83 97,84% -2,16%
50 Mariposa Elim. 28''38 28,38 28''52 28,52 100,49% 0,49%
200 Mariposa Elim. 2'14''99 134,99 2'12''40 132,4 98,08% -1,92%
200 Mariposa Final 2'13''98 133,98 2'12''40 132,4 98,82% -1,18%
400 Estilos 4'58''71 298,71 4'49''27 289,27 96,84% -3,16%
200 Livres Elim. 2'19''82 139,82 2'15''57 135,57 96,96% -3,04%
400 Livres Elim. 4'53''03 293,03 4'39''45 279,45 95,37% -4,63%
200 Livres Elim. 2'19''38 139,38 2'17''72 137,72 98,81% -1,19%
400 Livres Elim. 4'56''42 296,42 4'42''94 282,94 95,45% -4,55%
50 Livres Elim. 27''80 27,8 27''67 27,67 99,53% -0,47%
50 Livres Final 27''23 27,23 27''67 27,67 101,62% 1,62%
100 Livres Elim. 1'00''52 60,52 59''52 59,52 98,35% -1,65%
100 Livres Final 1'00''72 60,72 59''52 59,52 98,02% -1,98%
50 Mariposa Elim. 29''94 29,94 30''04 30,04 100,33% 0,33%
50 Livres Elim. 25''12 25,12 24''82 24,82 98,81% -1,19%
100 Livres Elim. 54''54 54,54 55''06 55,06 100,95% 0,95%
100 Livres Final 54''83 54,83 54''54 54,54 99,47% -0,53%
50 Livres Elim. 24''64 24,64 24''24 24,24 98,38% -1,62%
100 Livres Elim. 54''10 54,1 53''70 53,7 99,26% -0,74%
100 Livres Final 54''38 54,38 53''70 53,7 98,75% -1,25%
50 Bruços Elim. 32''14 32,14 31''77 31,77 98,85% -1,15%
50 Mariposa Elim. 27'51 27,51 27''67 27,67 100,58% 0,58%
50 Costas Est. Elim. 29''43 29,43 29''05 29,05 98,71% -1,29%
50 Costas Est. Final 29''42 29,42 29''05 29,05 98,74% -1,26%
50 Costas Elim. 29''56 29,56 29''05 29,05 98,27% -1,73%
100 Costas Elim. 1'03''43 63,43 1'01''56 61,56 97,05% -2,95%
200 Costas Elim. 2'15''80 135,8 2'09''36 129,36 95,26% -4,74%
200 Costas Final 2'12''91 132,91 2'09''36 129,36 97,33% -2,67%
200 Estilos Elim. 2'15''18 135,18 2'11''60 131,6 97,35% -2,65%
200 Estilos Final 2'14''63 134,63 2'11''60 131,6 97,75% -2,25%
400 Estilos 4'48''24 288,24 4'38''17 278,17 96,51% -3,49%
50 Bruços Elim. 32''22 32,22 32''24 32,24 100,06% 0,06%
100 Bruços Elim. 1'11''03 71,03 1'10''55 70,55 99,32% -0,68%
100 Bruços Final 1'10''24 70,24 1'10''55 70,55 100,44% 0,44%
200 Bruços Elim. 2'35''43 155,43 2'34''96 154,96 99,70% -0,30%
200 Bruços Final 2'36''11 156,11 2'34''96 154,96 99,26% -0,74%
100 Livres Elim. 1'05''27 65,27 1'03''53 63,53 97,33% -2,67%
200 Livres Elim. 2'19''13 139,13 2'12''67 132,67 95,36% -4,64%
400 Livres Elim. 4'56''13 296,13 4'36''61 276,61 93,41% -6,59%
50 Livres Elim. 29''21 29,21 28''70 28,7 98,25% -1,75%
100 Livres Elim. 1'04''08 64,08 1'01''59 61,59 96,11% -3,89%
50 Mariposa Elim. 30''38 30,38 29''55 29,55 97,27% -2,73%
100 Mariposa Elim. 1'06''56 66,56 1'05''52 65,52 98,44% -1,56%
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XXXIII Meeting Internacional do Porto WOS
Piscina de Campanhã - 2016/2017
N º de N adado res 18
N º de P ro vas 72
M edalheiro
1º 0
2º 0
3º 0
N º de R P 16
N º de R P  Senio res 4
N º de R P  Junio res 8
N º de R P  Juvenil A 1
N º de R P  Juvenil B 3
% R P 22,2%
% R P  Senio res 13,8%
% R P  Junio res 25,0%
% R P  Juvenil A 12,5%
% R P  Juvenil B 100,0%
%D if / P ro va -1,23%
%D if / P ro va Senio r -1,83%
%D if / P ro va Júnio r -1,00%
%D if / P ro va Juvenil A -0,79%
%D if / P ro va Juvenil B 0,89%
N º F inais A 7
N º F inais B 14
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C amp.R egio nais P .L Juvenis Junio res e Senio res 
P iscina de C ampanhã - 2016/ 2017
Escalão N ome Prova Tempo Tempo Seg . R ecorde Pessoal R .P Seg . Progressão D if erença
400 Livres 4'27''48 267,48 4'22''30 262,30 9 8 ,0 6 % - 1,9 4 %
1500 Livres 17'42''13 1062,13 17'21''51 1041,51 9 8 ,0 6 % - 1,9 4 %
200 Bruços 2'39''84 159,84 2'36''38 156,38 9 7,8 4 % - 2 ,16 %
200 M ariposa 2'19''50 139,5 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
400 Est ilos 4'59''62 299,62 4'55''19 295,19 9 8 ,52 % - 1,4 8 %
200 Livres Est. 2'07''10 127,1 2'08''80 128,8 10 1,3 4 % 1,3 4 %
400 Livres 4'22''31 262,31 4'20''46 260,46 9 9 ,2 9 % - 0 ,71%
800 Livres 9'13''66 553,66 9'15''54 555,54 10 0 ,3 4 % 0 ,3 4 %
1500 Livres 17'05''85 1025,85 17'05''12 1025,12 9 9 ,9 3 % - 0 ,0 7%
100 Costas 1'05''80 65,8 1'07''02 67,02 10 1,8 5% 1,8 5%
100 Costas Est. 1'05''82 65,82 1'05''80 65,8 9 9 ,9 7% - 0 ,0 3 %
200 Costas 2'22''01 142,01 2'18''15 138,15 9 7,2 8 % - 2 ,72 %
100 Livres 1'03''61 63,61 1'03''65 63,65 10 0 ,0 6 % 0 ,0 6 %
200 Livres 2'19''26 139,26 2'18''21 128,21 9 2 ,0 7% - 7,9 3 %
400 Livres 4'58''60 298,6 4'52''18 292,18 9 7,8 5% - 2 ,15%
1500 Livres 19'58''34 1198,34 19'31''50 1171,5 9 7,76 % - 2 ,2 4 %
100 M ariposa 1'13''74 73,74 1'13''20 73,2 9 9 ,2 7% - 0 ,73 %
100 Livres 1'06''38 66,38 1'07''19 67,19 10 1,2 2 % 1,2 2 %
200 Livres 2'21''86 141,86 2'25''06 145,06 10 2 ,2 6 % 2 ,2 6 %
400 Livres 5'02''41 302,41 5'03''24 305,24 10 0 ,9 4 % 0 ,9 4 %
100 Livres 1'12''68 72,68 1'18''65 78,65 10 8 ,2 1% 8 ,2 1%
200 Livres 2'33''76 153,76 3'01''62 181,62 118 ,12 % 18 ,12 %
50 M ariposa 36''13 36,13 37''29 37,29 10 3 ,2 1% 3 ,2 1%
100 M ariposa 1'21''35 81,35 1'23''99 83,99 10 3 ,2 5% 3 ,2 5%
50 Livres 33''33 33,33 33''25 33,25 9 9 ,76 % - 0 ,2 4 %
100 Livres 1'11''89 71,89 1'11''65 71,65 9 9 ,6 7% - 0 ,3 3 %
200 Livres 2'34''71 154,71 2'35''19 155,19 10 0 ,3 1% 0 ,3 1%
50 Livres 33''32 33,32 33''10 33,1 9 9 ,3 4 % - 0 ,6 6 %
100 Livres 1'12''85 72,85 1'11''67 71,67 9 8 ,3 8 % - 1,6 2 %
200 Livres 2'36''55 156,55 2'34''80 154,8 9 8 ,8 8 % - 1,12 %
50 Costas 41''54 41,54 41''49 41,49 9 9 ,8 8 % - 0 ,12 %
100 Costas 1'28''28 88,28 1'27''34 87,34 9 8 ,9 4 % - 1,0 6 %
100 Costas Est. 1'29''21 89,21 1'27''34 87,34 9 7,9 0 % - 2 ,10 %
200 Costas 3'04''52 184,52 3'04''82 184,82 10 0 ,16 % 0 ,16 %
100 Livres Est. 58''49 58,49 1'00''52 60,52 10 3 ,4 7% 3 ,4 7%
200 Livres 2'07''96 127,96 2'09''57 129,57 10 1,2 6 % 1,2 6 %
50 Costas 30''42 30,42 30''81 30,81 10 1,2 8 % 1,2 8 %
100 Costas 1'06''46 66,46 1'05''21 65,21 9 8 ,12 % - 1,8 8 %
200 Est ilos 2'23''38 143,38 2'21''64 141,64 9 8 ,79 % - 1,2 1%
100 Livres 59''31 59,31 59''28 59,28 9 9 ,9 5% - 0 ,0 5%
200 Livres 2'10''03 130,03 2'10''75 130,75 10 0 ,55% 0 ,55%
400 Livres 4'42''59 282,59 4'38''52 278,52 9 8 ,56 % - 1,4 4 %
100 Livres Est. 1'08''16 68,16 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
200 Livres Est. 2'23''08 143,08 2'37''86 157,86 110 ,3 3 % 10 ,3 3 %
50 Costas 31''87 31,87 31''39 31,39 9 8 ,4 9 % - 1,51%
100 Costas 1'09''97 69,97 1'08''73 68,73 9 8 ,2 3 % - 1,77%
100 Costas Est. 1'11''07 71,07 1'08''73 68,73 9 6 ,71% - 3 ,2 9 %
200 Costas 2'30''09 150,09 2'29''26 149,26 9 9 ,4 5% - 0 ,55%
50 M ariposa 30''41 30,41 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
200 Est ilos 2'38''00 158 2'40''45 160,45 10 1,55% 1,55%
50 Livres 32''56 32,56 32''23 32,23 9 8 ,9 9 % - 1,0 1%
100 Livres 1'10''60 70,6 1'10''17 70,17 9 9 ,3 9 % - 0 ,6 1%
200 Livres 2'35''71 155,71 2'33''29 153,29 9 8 ,4 5% - 1,55%
100 Bruços 1'38''89 98,89 1'37''42 97,42 9 8 ,51% - 1,4 9 %
400 Livres 4'24''76 284,76 4'23''53 283,53 9 9 ,57% - 0 ,4 3 %
800 Livres 9'00''52 540,52 9'05''24 545,24 10 0 ,8 7% 0 ,8 7%
1500 Livres 17'05''84 1025,84 17'08''91 1028,91 10 0 ,3 0 % 0 ,3 0 %
400 Est ilos 5'04''25 304,25 5'01''28 301,28 9 9 ,0 2 % - 0 ,9 8 %
50 Livres 26''65 26,65 26''75 26,75 10 0 ,3 8 % 0 ,3 8 %
100 Livres 57''79 57,79 56''97 56,97 9 8 ,58 % - 1,4 2 %
200 Livres 2'07''98 127,98 2'07''89 127,89 9 9 ,9 3 % - 0 ,0 7%
50 M ariposa 29''51 29,51 10 0 ,0 0 % 0 ,0 0 %
200 Livres 1'58''90 118,9 1'58''22 118,22 9 9 ,4 3 % - 0 ,57%
400 Livres 4'09''91 249,91 4'09''03 249,03 9 9 ,6 5% - 0 ,3 5%
800 Livres 8'38''49 518,49 8'35''51 515,51 9 9 ,4 3 % - 0 ,57%
50 Livres 25''51 25,51 25''37 25,37 9 9 ,4 5% - 0 ,55%
100 Livres 55''69 55,69 56''46 56,46 10 1,3 8 % 1,3 8 %
200 Livres 2'02''37 122,37 2'01''93 121,93 9 9 ,6 4 % - 0 ,3 6 %
400 Livres 4'23''16 263,16 4'20''47 260,47 9 8 ,9 8 % - 1,0 2 %
50 M ariposa 27''16 27,16 27''81 27,81 10 2 ,3 9 % 2 ,3 9 %
50 Livres 26''51 26,51 26''43 26,43 9 9 ,70 % - 0 ,3 0 %
100 Livres 55''82 55,82 55''90 55,9 10 0 ,14 % 0 ,14 %
200 Livres 2'02''91 122,91 2'03''29 123,29 10 0 ,3 1% 0 ,3 1%
50 M ariposa 28''03 28,03 28''42 28,42 10 1,3 9 % 1,3 9 %
50 Livres 25''86 25,86 25''34 25,34 9 7,9 9 % - 2 ,0 1%
100 Livres 55''29 55,29 55''17 55,17 9 9 ,78 % - 0 ,2 2 %
200 Livres 2'01''81 121,81 2'01''06 121,06 9 9 ,3 8 % - 0 ,6 2 %
50 Costas 30''74 30,74 30''20 30,2 9 8 ,2 4 % - 1,76 %
100 Costas 1'04''92 64,92 1'04''61 64,61 9 9 ,52 % - 0 ,4 8 %
100 Costas Est. 1'04''89 64,89 1'04''61 64,61 9 9 ,57% - 0 ,4 3 %
200 Livres Est. 2'02''74 122,74 2'00''53 120,53 9 8 ,2 0 % - 1,8 0 %
100 Costas 1'09''96 69,96 1'12''32 72,32 10 3 ,3 7% 3 ,3 7%
50 M ariposa 28''68 28,68 28''38 28,38 9 8 ,9 5% - 1,0 5%
100 M ariposa 1'01''58 61,58 1'01''25 61,25 9 9 ,4 6 % - 0 ,54 %
400 Est ilos 4'57''78 297,78 4'49''27 289,27 9 7,14 % - 2 ,8 6 %
400 Livres 4'53''16 293,16 4'42''94 282,94 9 6 ,51% - 3 ,4 9 %
200 Costas 2'35''53 155,53 2'44''37 164,37 10 5,6 8 % 5,6 8 %
200 Est ilos 2'39''98 159,98 2'42''87 162,87 10 1,8 1% 1,8 1%
50 Livres 27''47 27,47 27''23 27,23 9 9 ,13 % - 0 ,8 7%
100 Livres 1'00''04 60,04 59''52 59,53 9 9 ,15% - 0 ,8 5%
200 Livres 2'08''90 128,9 2'09''53 129,53 10 0 ,4 9 % 0 ,4 9 %
400 Livres 4'36''78 276,78 4'36''58 276,58 9 9 ,9 3 % - 0 ,0 7%
50 Costas 32''13 32,13 32''07 32,07 9 9 ,8 1% - 0 ,19 %
50 M ariposa 29''76 29,76 29''94 29,94 10 0 ,6 0 % 0 ,6 0 %
50 Livres 31''83 31,83 32''04 32,04 10 0 ,6 6 % 0 ,6 6 %
100 Livres 1'06''78 66,78 1'09''06 69,06 10 3 ,4 1% 3 ,4 1%
200 Livres 2'25''55 145,55 2'49''43 169,43 116 ,4 1% 16 ,4 1%
100 Bruços 1'32''59 92,59 1'34''66 94,66 10 2 ,2 4 % 2 ,2 4 %
100 M ariposa 1'17''42 77,42 1'19''41 79,41 10 2 ,57% 2 ,57%
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50 Livres 25''43 25,43 24''82 24,82 9 7,6 0 % - 2 ,4 0 %
100 Livres 54''65 54,65 54''54 54,54 9 9 ,8 0 % - 0 ,2 0 %
50 Bruços 30''88 30,88 30''62 30,62 9 9 ,16 % - 0 ,8 4 %
100 Bruços 1'09''26 69,26 1'08''67 68,67 9 9 ,15% - 0 ,8 5%
200 Bruços 2'34''06 154,06 2'32''97 152,97 9 9 ,2 9 % - 0 ,71%
50 Livres 24''79 24,79 24''24 24,24 9 7,78 % - 2 ,2 2 %
100 Livres Est. 54''76 54,76 53''70 53,7 9 8 ,0 6 % - 1,9 4 %
100 Livres 54''52 54,52 53''70 53,7 9 8 ,50 % - 1,50 %
200 Livres 2'02''84 122,84 1'56''76 116,76 9 5,0 5% - 4 ,9 5%
50 Costas 29''80 29,8 29''83 29,83 10 0 ,10 % 0 ,10 %
50 M ariposa 27''27 27,27 27''51 27,51 10 0 ,8 8 % 0 ,8 8 %
800 Livres 9'16''53 556,53 9'27''50 567,5 10 1,9 7% 1,9 7%
1500 Livres 17'47''12 1067,12 17'50''51 1070,51 10 0 ,3 2 % 0 ,3 2 %
50 Costas 29''68 29,68 29''05 29,05 9 7,8 8 % - 2 ,12 %
100 Costas 1'02''24 62,24 1'01''56 61,56 9 8 ,9 1% - 1,0 9 %
200 Costas 2'13''82 133,82 2'09''36 129,36 9 6 ,6 7% - 3 ,3 3 %
100 M ariposa 58''77 58,77 59''47 59,47 10 1,19 % 1,19 %
200 M ariposa 2'14''10 134,1 2'12''69 132,69 9 8 ,9 5% - 1,0 5%
200 Est ilos 2'13''69 133,69 2'11''60 131,6 9 8 ,4 4 % - 1,56 %
400 Est ilos 4'43''47 283,47 4'38''17 278,17 9 8 ,13 % - 1,8 7%
50 Livres 27''14 27,14 27''05 27,05 9 9 ,6 7% - 0 ,3 3 %
50 Bruços 31''77 31,77 32''22 32,22 10 1,4 2 % 1,4 2 %
100 Bruços 1'09''51 69,51 1'10''24 70,24 10 1,0 5% 1,0 5%
200 Bruços 2'34''26 154,26 2'34''96 154,96 10 0 ,4 5% 0 ,4 5%
200 Est ilos 2'26''46 146,46 2'25''48 145,48 9 9 ,3 3 % - 0 ,6 7%
200 Livres 2'05''30 125,3 2'04''12 124,12 9 9 ,0 6 % - 0 ,9 4 %
100 M ariposa 1'03''69 63,69 1'03''50 63,5 9 9 ,70 % - 0 ,3 0 %
400 Est ilos 4'59''91 299,91 4'54''41 294,41 9 8 ,17% - 1,8 3 %
800 Livres 9'05''19 540,19 8'53''76 533,76 9 8 ,8 1% - 1,19 %
50 Bruços 35''33 35,33 35''07 35,07 9 9 ,2 6 % - 0 ,74 %
100 Bruços 1'16''04 76,04 1'14''98 74,98 9 8 ,6 1% - 1,3 9 %
200 Bruços 2'45''66 165,66 2'39''44 159,44 9 6 ,2 5% - 3 ,75%
200 M ariposa 2'20''58 140,58 2'18''53 138,53 9 8 ,54 % - 1,4 6 %
200 Est ilos 2'25''52 145,52 2'23''66 143,66 9 8 ,72 % - 1,2 8 %
400 Est ilos 5'05''01 305,01 4'56''44 296,44 9 7,19 % - 2 ,8 1%
400 Livres 4'51''38 291,38 4'36''61 276,61 9 4 ,9 3 % - 5,0 7%
1500 Livres 18'44''19 1124,19 18'00''09 1080,09 9 6 ,0 8 % - 3 ,9 2 %
50 Costas 34''28 34,28 33''85 33,85 9 8 ,75% - 1,2 5%
100 Costas 1'14''90 74,9 1'11''63 71,63 9 5,6 3 % - 4 ,3 7%
200 Costas 2'40''69 160,49 2'34''17 154,17 9 6 ,0 6 % - 3 ,9 4 %
50 Costas 35''32 35,32 33''73 33,73 9 5,50 % - 4 ,50 %
100 Costas 1'17''80 77,8 1'14''23 74,23 9 5,4 1% - 4 ,59 %
200 Costas 2'44''27 164,27 2'41''21 161,21 9 8 ,14 % - 1,8 6 %
50 Livres 29''13 29,13 28''70 28,7 9 8 ,52 % - 1,4 8 %
100 Livres 1'02''75 62,75 1'01''59 61,59 9 8 ,15% - 1,8 5%
100 Livres Est. 1'02''23 62,23 1'01''59 61,59 9 8 ,9 7% - 1,0 3 %
200 Livres 2'15''23 135,23 2'11''65 131,65 9 7,3 5% - 2 ,6 5%
50 M ariposa 29''74 29,74 29''55 29,55 9 9 ,3 6 % - 0 ,6 4 %
100 M ariposa 1'06''23 66,23 1'05''52 65,52 9 8 ,9 3 % - 1,0 7%
200 M ariposa 2'25''81 145,81 2'22''61 142,61 9 7,8 1% - 2 ,19 %
200 Livres Est. 2'10''92 130,92 2'08''50 128,5 9 8 ,15% - 1,8 5%
400 Livres 4'30''52 270,52 4'23''88 263,88 9 7,55% - 2 ,4 5%
1500 Livres 17'38''86 1058,86 17'10''45 1030,45 9 7,3 2 % - 2 ,6 8 %
50 Costas 32''26 32,26 31''79 31,79 9 8 ,54 % - 1,4 6 %
100 Costas 1'09''22 69,22 1'06''45 66,45 9 6 ,0 0 % - 4 ,0 0 %
200 Costas 2'27''08 147,08 2'23''98 143,98 9 7,8 9 % - 2 ,11%
200 Est ilos 2'30''53 150,53 2'27''60 147,6 9 8 ,0 5% - 1,9 5%
100 Livres 1'07''59 67,59 1'04''43 64,43 9 5,3 2 % - 4 ,6 8 %
50 M ariposa 33''23 33,23 32''67 32,67 9 8 ,3 1% - 1,6 9 %
100 M ariposa 1'12''97 72,97 1'12''02 72,02 9 8 ,70 % - 1,3 0 %
200 M ariposa 2'43''69 163,69 2'40''02 160,02 9 7,76 % - 2 ,2 4 %
50 M ariposa 30''97 30,97 30''98 30,98 10 0 ,0 3 % 0 ,0 3 %
100 M ariposa 1'08''99 68,99 1'08''86 68,86 9 9 ,8 1% - 0 ,19 %
200 M ariposa 2'39''57 159,57 2'37''13 157,13 9 8 ,4 7% - 1,53 %
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N º  de N adadores 3 5
N º  de Pro vas 16 3
M edalheiro
1º 2 0
2 º 2 4
3 º 14
N º  de R P 50
N º  de R P Senio res 9
N º  de R P Junio res 19
N º  de R P Juvenis A 8
N º  de R P Juvenis B 14
% R P 3 0 ,7%
% R P Senio res 14 ,1%
% R P Junio res 4 2 ,2 %
% R P Juvenis A 4 0 ,0 %
% R P Juvenis B 4 1,2 %
%D if / Prova - 0 ,4 4 %
%D if / Pro va Sénio r - 1,6 3 %
%D if / Pro va Júnio r 0 ,4 6 %
%D if / Prova Juvenis A 0 ,10 %
%D if / Prova Juvenis B 0 ,2 9 %
C lassif icação  C o lect iva
M asculina 16 0 2 1º
Feminina 13 8 2 2 º
To t al 2 9 8 4 2 º
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N º de N adado res 16
N º de P ro vas 92
M edalheiro
1º 1
2º 2
3º 0
N º de R P 21
N º de R P  Senio res 4
N º de R P  Junio res 10
N º de R P  Juvenis A 1
N º de R P  Juvenis B 6
% R P 22,8%
% R P  Senio res 11,4%
% R P  Junio res 29,4%
% R P Juvenis A 10,0%
% R P  Juvenis B 50,0%
%D if / P ro va -1,33%
%D if / P ro va Senio r -2,56%
%D if / P ro va Júnio r -0,68%
%D if / P ro va Juvenis A -0,89%
%D if / P ro va Juvenis B -0,05%
N ºF inais A 8
N ºF inais B 16
N ºF inais Juvenis 4
Camp. Nacionais Verão  Juvenis e Abso lutos 
P iscina do  Jamor - 2016/ 2017
Escalão N o me P ro va T empo T empo  Seg. R eco rde P esso al R .P  Seg. P ro gressão D iferença
400 Livres Elim. 4'28''09 268,09 4'22''30 262,30 97,84% -2,16%
1500 Livres 17'33''30 1053,3 17'21''51 1041,51 98,88% -1,12%
200 Bruços Elim. 2'38''31 158,31 2'36''38 153,38 96,89% -3,11%
200 M ariposa Elim. 2'21''72 141,72 2'19''50 139,50 98,43% -1,57%
400 Estilos Elim. 4'52''57 292,57 4'55''19 295,19 100,90% 0,90%
400 Estilos Final Juvenis 4'51''12 291,12 4'52''57 292,57 100,50% 0,50%
100 Livres Elim. 58''28 58,28 1'01''36 61,36 105,28% 5,28%
400 Livres Elim. 4'18''66 258,66 4'20''46 260,46 100,70% 0,70%
400 Livres Final Juvenis 4'17''87 257,87 4'18''66 258,66 100,31% 0,31%
1500 Livres 17'11''77 1031,77 17'05''12 1025,12 99,36% -0,64%
100 Costas Estaf. 1'05''29 65,29 1'05''80 65,8 100,78% 0,78%
200 Costas Elim. 2'18''74 138,74 2'18''15 138,15 99,57% -0,43%
100 Costas Elim. 1'06''39 66,39 1'05''21 65,21 98,22% -1,78%
200 Costas Elim. 2'22''97 142,97 2'23''41 143,41 100,31% 0,31%
200 Estilos Elim. 2'23''56 143,56 2'21''64 141,64 98,66% -1,34%
50 Costas Estaf. 31''93 31,93 31''39 31,39 98,31% -1,69%
100 Costas Elim. 1'09''75 69,75 1'08''73 68,73 98,54% -1,46%
100 Costas Final Juvenil 1'08''89 68,89 1'08''73 68,73 99,77% -0,23%
100 Costas Estaf. 1'09''75 69,75 1'08''73 68,73 98,54% -1,46%
200 Costas Elim. 2'30''72 150,72 2'29''26 149,26 99,03% -0,97%
200 Costas Final Juvenil 2'29''54 149,54 2'29''26 149,26 99,81% -0,19%
200 Estilos Elim. 2'38''15 158,15 2'38''00 158 99,91% -0,09%
200 Livres Elim. 1'57''89 117,89 1'58''22 118,22 100,28% 0,28%
200 Livres Final B 1'58''14 118,14 1'57''89 117,89 99,79% -0,21%
200 Livres Estaf. 1'58''67 118,67 1'58''22 118,22 99,62% -0,38%
400 Livres Elim. 4'14''68 254,68 4'09''03 249,03 97,78% -2,22%
400 Livres Final B 4'13''13 253,13 4'09''03 249,03 98,38% -1,62%
800 Livres 8'39''37 519,37 8'35''51 515,51 99,26% -0,74%
1500 Livres 16'52''92 1012,92 16'42''94 1002,94 99,01% -0,99%
50 Livres Estaf. 25''29 25,29 25''37 25,37 100,32% 0,32%
50 Livres Elim. 25''39 25,39 25''29 25,29 99,61% -0,39%
200 Livres Elim. 2'01''61 121,61 2'01''93 121,93 100,26% 0,26%
400 Livres Elim. 4'13''49 253,49 4'12''83 252,83 99,74% -0,26%
400 Livres Final B 4'14''17 254,17 4'12''83 252,83 99,47% -0,53%
1500 Livres 16'27''37 987,37 16'33''19 993,19 100,59% 0,59%
200 M ariposa Elim. 2'14''33 134,33 2'12''40 132,4 98,56% -1,44%
400 Estilos Elim. 4'46''34 286,34 4'49''27 289,27 101,02% 1,02%
400 Estilos Final B 4'45''93 285,93 4'46''34 286,34 100,14% 0,14%
200 Livres Elim. 2'16''18 136,18 2'15''57 135,57 99,55% -0,45%
400 Livres Elim. 4'43''46 283,46 4'39''45 279,45 98,59% -1,41%
400 Livres Final B 4'44''60 284,6 4'39''45 279,45 98,19% -1,81%
800 Livres 9'49''03 589,03 9'36''21 576,21 97,82% -2,18%
1500 Livres 18'38''03 1118,03 18'14''79 1094,79 97,92% -2,08%
400 Livres Elim. 4'44''24 284,24 4'42''94 282,94 99,54% -0,46%
800 Livres 9'43''83 583,83 9'44''77 584,77 100,16% 0,16%
1500 Livres 18'24''49 1104,49 18'25''36 1105,36 100,08% 0,08%
200 Costas Elim. 2'39''07 159,07 2'35''53 155,53 97,77% -2,23%
50 Livres Elim. 27''49 27,49 27''23 27,23 99,05% -0,95%
50 Livres Final A 27''45 27,45 27''23 27,23 99,20% -0,80%
100 Livres Elim. 1'00''08 60,08 59''52 59,52 99,07% -0,93%
100 Livres Final B 59''83 59,83 59''52 59,52 99,48% -0,52%
200 Livres Elim. 2'11''22 131,22 2'08''90 128,9 98,23% -1,77%
200 Livres Final B 2'10''72 130,72 2'08''90 128,9 98,61% -1,39%
50 Costas Elim. 32''34 32,34 32''07 32,07 99,17% -0,83%
50 M ariposa Elim. 29''70 29,7 29''76 29,76 100,20% 0,20%
50 M ariposa Final B 29''59 29,59 29''70 29,7 100,37% 0,37%
50 Livres Elim. 24''59 24,59 24''24 24,24 98,58% -1,42%
50 Livres Final B 24''49 24,49 24''24 24,24 98,98% -1,02%
100 Livres Estaf. 53''69 53,69 53''70 53,7 100,02% 0,02%
50 Costas Elim. 29''39 29,39 29''05 29,05 98,84% -1,16%
50 Costas Estaf. 29''50 29,5 29''05 29,05 98,47% -1,53%
200 Costas Elim.
200 Estilos Elim. 2'12''74 132,74 2'11''60 131,6 99,14% -0,86%
200 Estilos Final B 2'13''48 133,48 2'11''60 131,6 98,59% -1,41%
400 Estilos Elim. 4'43''12 283,12 4'38''17 278,17 98,25% -1,75%
400 Estilos Final B 4'40''71 280,71 4'38''17 278,17 99,10% -0,90%
100 Livres Estaf. 1'02''99 62,99 1'00''38 60,38 95,86% -4,14%
400 Livres Elim. 4'41''01 281,01 4'21''62 261,62 93,10% -6,90%
400 Livres Final B 4'32''94 272,94 4'21''62 261,62 95,85% -4,15%
1500 Livres 17'29''48 1049,48 16'46''57 1006,57 95,91% -4,09%
200 Bruços Elim. 2'52''06 172,06 2'39''44 159,44 92,67% -7,33%
200 Bruços Final B 2'48''99 168,99 2'39''44 159,44 94,35% -5,65%
200 M ariposa Elim. 2'32''67 152,67 2'18''53 138,53 90,74% -9,26%
400 Estilos Elim. 5'10''10 310,1 4'56''44 296,44 95,59% -4,41%
400 Estilos Final A 5'07''50 307,5 4'56''44 296,44 96,40% -3,60%
M aria F ernandes 800 Livres 9'49''14 589,14 9'25''55 565,55 96,00% -4,00%
200 Costas Elim. 2'25''28 145,28 2'26''56 146,56 100,88% 0,88%
200 Costas Final A 2'26''87 146,87 2'25''28 145,28 98,92% -1,08%
50 M ariposa Elim. 29''84 29,84 29''55 29,55 99,03% -0,97%
100 M ariposa Elim. 1'05''94 65,94 1'05''52 65,52 99,36% -0,64%
100 M ariposa Final B 1'04''75 64,75 1'05''52 65,52 101,19% 1,19%
200 M ariposa Elim. 2'25''01 145,01 2'22''61 142,61 98,34% -1,66%
200 M ariposa Final A 2'20''89 140,89 2'22''61 142,61 101,22% 1,22%
200 Livres Elim. 2'11''17 131,17 2'08''50 128,5 97,96% -2,04%
400 Livres Elim. 4'31''19 271,19 4'23''88 263,88 97,30% -2,70%
400 Livres Final A 4'27''02 267,02 4'23''88 263,88 98,82% -1,18%
1500 Livres 17'13''27 1033,27 17'10''45 1030,45 99,73% -0,27%
100 Costas Elim. 1'11''52 71,52 1'06''45 66,45 92,91% -7,09%
200 Costas Elim. 2'28''94 148,94 2'23''98 143,98 96,67% -3,33%
200 Costas Final B 2'29''06 149,06 2'23''98 143,98 96,59% -3,41%
200 Estilos Elim. 2'30''60 150,6 2'27''60 147,6 98,01% -1,99%
200 Estilos Final B 2'32''02 152,02 2'27''60 147,6 97,09% -2,91%
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Juvenil A - Piscina de 25
Local Data D. Nasc. Tempo Nome Prova Nome Tempo D. Nasc. Data Local
Porto 06/11/2015 10/03/2000 26''86 Diogo Nunes 50L Inês Braga 29''81 09/01/1997 19/11/2011 Porto
Cantanhede 05/12/2015 10/03/2000 55''09 Diogo Nunes 100L Inês Braga 1'03''28 09/01/1997 18/11/2011 Porto
Porto 07/11/2015 10/03/2000 1'56''14 Diogo Nunes 200L Teresa Ferreira 2''12''49 07/07/1984 18/12/1999 Oeiras
Porto 08/11/2015 10/03/2000 4'04''63 Diogo Nunes 400L Teresa Ferreira 4'29''28 07/07/1984 21/11/1999 Algés
Porto 07/11/2015 10/03/2000 8'23''26 Diogo Nunes 800L Teresa Ferreira 9'02''87 07/07/1984 20/11/1999 Algés
Porto 06/11/2015 10/03/2000 16'22''48 Diogo Nunes 1500L Inês Martins 18'43''69 04/05/2001 07/11/2015 Porto
Porto 13/11/2016 13/04/2001 30''49 Bruno Machado 50C Mafalda Cunha 31''02 17/12/2002 22/04/2017 Felgueiras
Felgueiras 22/04/2017 13/04/2001 1'03''14 Bruno Machado 100C Mafalda Cunha 1'06''51 17/12/2002 23/04/2017 Felgueiras
Felgueiras 23/04/2017 13/04/2001 2'16''27 Bruno Machado 200C Mafalda Cunha 2'24''18 17/12/2002 22/04/2017 Felgueiras
Mirandela 04/02/2017 13/04/2001 34''66 Bruno Machado 50B Inês Braga 37''17 09/01/1997 10/03/2012 Vila do Conde
Felgueiras 22/04/2017 13/04/2001 1'12''35 Bruno Machado 100B Inês Braga 1'19''68 09/01/1997 16/06/2012 Fafe
Porto 08/11/2015 30/07/2000 2'36''50 Diogo Bastos 200B Sofia Afonso 2'50''23 04/07/1984 19/12/1999 Oeiras
Paços Ferreira 07/05/2016 13/04/2001 30''36 Bruno Machado 50M Mafalda Cunha 31''77 17/12/2002 13/11/2016 Porto
Felgueiras 15/11/2015 06/09/2000 1'02''01 Sérgio Travanca 100M Mafalda Cunha 1'08''84 17/12/2002 08/05/2017 Paços Ferreira
Felgueiras 14/11/2015 06/09/2000 2'13''12 Sérgio Travanca 200M Maria Maia 2'31''06 12/11/1992 01/12/2006 Caldas Rainha
Porto 12/11/2016 13/04/2001 1'04''50 Bruno Machado 100E Mafalda Cunha 1'13''96 17/12/2002 12/11/2016 Porto
Felgueiras 22/04/2017 13/04/2001 2'16''43 Bruno Machado 200E Mafalda Cunha 2'33''11 17/12/2002 09/05/2017 Paços Ferreira
Cantanhede 04/12/2015 06/09/2000 4'46''30 Sérgio Travanca 400E Mafalda Cunha 5'27''45 17/12/2002 18/02/2017 Águas Santas
Juvenil B - Piscina de 25
Local Data D. Nasc. Tempo Nome Prova Nome Tempo D. Nasc. Data Local
Felgueiras 23/04/2017 28/07/2002 26''04 Ivan Amorim 50L Catarina Matalonga 30''23 03/01/1992 13/05/2006 Senhora da Hora
Felgueiras 22/04/2017 28/07/2002 55''73 Ivan Amorim 100L Adriana Castro 1'03''72 01/08/1997 04/03/2011 Paços de Ferreira
Felgueiras 23/04/2017 28/07/2002 1'59''84 Ivan Amorim 200L Cátia Ramalho 2'15''76 02/04/1986 17/03/2000 Braga
Felgueiras 22/04/2017 28/07/2002 4'14''70 Diogo Nunes 400L Cátia Ramalho 4'43''99 02/04/1986 19/03/2000 Braga
Porto 12/11/2016 28/07/2002 9'01''24 Ivan Amorim 800L Cátia Ramalho 9'33''66 02/04/1986 18/03/2000 Braga
Porto 12/11/2016 28/07/2002 16'57''78 Ivan Amorim 1500L
Felgueiras 23/04/2017 09/03/2002 29''34 Samson Costa 50C Mafalda Cunha 32''62 17/12/2002 07/11/2015 Porto
Paços Ferreira 08/05/2017 09/03/2002 1'02''56 Samson Costa 100C Maria Araújo 1'09''29 29/06/1993 21/04/2007 Torres Novas
Felgueiras 23/04/2017 13/04/2001 2'15''24 Bruno Machado 200C Mafalda Cunha 2'30''51 17/12/2002 14/11/2015 Felgueiras
Mirandela 04/02/2017 28/07/2002 34''00 Ivan Amorim 50B Mafalda Cunha 41''54 17/12/2002 08/05/2016 Paços de Ferreira
Felgueiras 22/04/2017 28/07/2002 1'10''01 Ivan Amorim 100B Cátia Ramalho 1'18''36 02/04/1986 19/03/2000 Braga
Felgueiras 23/04/2017 28/07/2002 2'31''37 Ivan Amorim 200B Catarina Matalonga 2'56''05 03/01/1992 18/12/2005 Paços de Ferreira
Amarante 11/05/2008 10/10/1993 29''03 Bernardo Correia 50M Maria Maia 33'22 12/11/1992 14/05/2006 Senhora da Hora
Braga 18/03/2000 07/02/1985 1'00''95 Renato Matias 100M Sandra Nogueira 1'10''01 28/04/1986 19/03/2000 Braga
Estarreja 14/12/2014 06/09/2000 2'20''64 Sérgio Travanca 200M Sandra Nogueira 2'35''20 28/04/1986 18/03/2000 Braga
Porto 06/11/2015 13/04/2001 1'06''94 Bruno Machado 100E
Paços Ferreira 08/05/2017 28/07/2002 2'16''97 Ivan Amorim 200E Catarina Matalonga 2'36''12 03/01/1992 27/05/2006 Naron
Ponte da Barca 02/12/2016 28/07/2002 4'51''19 Ivan Amorim 400E Sandra Nogueira 5'23''88 28/04/1986 17/03/2000 Braga
Juvenil B - Piscina de 50
Local Data D. Nasc. Tempo Nome Prova Nome Tempo D. Nasc. Data Local
Porto 08/07/2006 13/09/1991 26''85 Rafael Delgado 50L Inês Braga 30''69 09/01/1997 16/07/2011 Famalicão
Oeiras 12/04/2015 10/03/2000 56''56 Diogo Nunes 100L Adriana Castro 1'04''70 01/08/1997 17/07/2011 Famalicão
Coimbra 24/07/2015 10/03/2000 2'00''20 Diogo Nunes 200L Adriana Castro 2'20''50 01/08/1997 04/06/2011 Porto
Coimbra 25/07/2015 10/03/2000 4'11''88 Diogo Nunes 400L Maria Valente 4'52''98 01/04/2000 26/07/2014 Oeiras
Coimbra 23/07/2015 10/03/2000 8'46''75 Diogo Nunes 800L Adriana Castro 9'49''35 01/08/1997 16/07/2011 Famalicão
Coimbra 23/07/2015 10/03/2000 16'44''10 Diogo Nunes 1500L Inês Martins 19'57''05 04/05/2001 28/02/2015 Coimbra
Póvoa Varzim 13/02/2016 13/04/2001 30''81 Bruno Machado 50C Mafalda Cunha 33''14 17/12/2002 05/05/2016 Porto
Oeiras 23/07/2017 09/03/2002 1'05'29 Samson Costa 100C Carolina Peres 1'09''09 24/04/1989 31/07/2003 Paris
Coimbra 02/04/2017 09/03/2002 2'18''15 Samson Costa 200C Mafalda Cunha 2'32''77 17/12/2002 02/07/2016 Póvoa Varzim
Póvoa Varzim 11/02/2017 28/07/2002 35''01 Ivan Amorim 50B
Póvoa Varzim 11/02/2017 28/07/2002 1'13''30 Ivan Amorim 100B Catarina Matalonga 1'24''42 03/01/1992 08/07/2006 Porto
Coimbra 02/04/2017 28/07/2002 2'36''38 Ivan Amorim 200B Catarina Matalonga 3'01''74 03/01/1992 04/03/2006 Póvoa Varzim
Oeiras 11/04/2015 06/09/2000 29''45 Sérgio Travanca 50M Maria Maia 35''31 12/11/1992 21/01/2006 Póvoa Varzim
Póvoa Varzim 15/03/2015 06/09/2000 1'04''49 Sérgio Travanca 100M Maria Maia 1'13''11 12/11/1992 19/03/2006 Oeiras
Coimbra 26/07/2015 06/09/2000 2'18''31 Sérgio Travanca 200M Maria Maia 2'36''60 12/11/1992 30/07/2006 Coimbra
Póvoa Varzim 11/02/2017 28/07/2002 2'22''11 Ivan Amorim 200E Catarina Matalonga 2'36''98 03/01/1992 30/07/2006 Coimbra
Oeiras 21/07/2017 28/07/2002 4'51''12 Ivan Amorim 400E Adriana Castro 5'34''92 01/08/1997 15/07/2011 Famalicão
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Juvenil A - Piscina de 50
Local Data D. Nasc. Tempo Nome Prova Nome Tempo D. Nasc. Data Local
Porto 05/06/2016 09/10/2000 25''75 Nuno Sousa 50L Inês Braga 29''83 09/01/1997 03/06/2012 Porto
Porto 05/06/2016 09/10/2000 55''59 Nuno Sousa 100L Inês Braga 1'03''75 09/01/1997 16/03/2012 Póvoa Varzim
Póvoa Varzim 02/07/2016 10/03/2000 1'58''90 Diogo Nunes 200L Inês Martins 2'16''77 04/05/2001 05/06/2016 Porto
Porto 05/06/2016 10/03/2000 4'10''89 Diogo Nunes 400L Inês Martins 4'45''04 04/05/2001 03/07/2016 Póvoa Varzim
Gijon 14/05/2016 10/03/2000 8'44''60 Diogo Nunes 800L Inês Martins 9'43''04 04/05/2001 02/07/2016 Póvoa Varzim
Póvoa Varzim 02/07/2016 06/09/2000 16'34''03 Sérgio Travanca 1500L Inês Martins 20'01''23 04/05/2001 20/02/2016 Rio Maior
Famalicão 07/07/2012 23/06/1996 29''89 Júlio Gonçalves 50C Mafalda Cunha 31''39 17/12/2002 30/03/2017 Coimbra
Famalicão 07/07/2012 23/06/1996 1'05''19 Júlio Gonçalves 100C Mafalda Cunha 1'08''73 17/12/2002 20/05/2017 Gijon
Oeiras 21/07/2017 13/04/2001 2'22''97 Bruno Machado 200C Mafalda Cunha 2'29''26 17/12/2002 03/06/2017 Porto
Porto 06/05/2010 04/05/1994 35''08 Miguel Mesquita 50B Inês Braga 37''76 09/01/1997 18/03/2012 Póvoa Varzim
Rio Maior 01/08/2003 17/05/1987 1'12''51 Diogo Morgado 100B Inês Braga 1'21''44 09/01/1997 07/07/2012 Famalicão
Rio Maior 03/08/2003 17/05/1987 2'36''92 Diogo Morgado 200B Inês Braga 3'00''04 09/01/1997 04/02/2012 Póvoa Varzim
Póvoa Varzim 23/04/2016 06/09/2000 29''22 Sérgio Travanca 50M Mafalda Cunha 30''41 17/12/2002 01/07/2017 Porto
Oeiras 23/07/2016 06/09/2000 1'01''73 Sérgio Travanca 100M Inês Martins 1'11''18 04/05/2001 03/07/2016 Póvoa Varzim
Póvoa Varzim 03/07/2016 06/09/2000 2'12''43 Sérgio Travanca 200M Maria Maia 2'36''64 12/11/1992 06/04/2007 Póvoa Varzim
Póvoa Varzim 28/02/2016 06/09/2000 2'20''99 Sérgio Travanca 200E Inês Martins 2'35''44 04/05/2001 03/07/2016 Póvoa Varzim
Póvoa Varzim 02/07/2016 06/09/2000 4'50''89 Sérgio Travanca 400E Inês Martins 5'29''18 04/05/2001 11/03/2016 Oeiras
Júnior - Piscina de 25
Local Data D. Nasc. Tempo Nome Prova Nome Tempo D. Nasc. Data Local
Funchal 09/12/2016 20/09/1999 24''52 Gonçalo Paquete 50L Sofia Afonso 28''72 04/07/1984 26/03/2000 Mealhada
Felgueiras 22/04/2017 09/10/2000 54''38 Nuno Sousa 100L Francisca Pereira 1'00''34 12/05/1998 30/11/2014 Paços Ferreira
Funchal 10/12/2016 10/03/2000 1'54''85 Diogo Nunes 200L Teresa Ferreira 2'09''01 07/07/1984 24/03/2000 Mealhada
Felgueiras 22/04/2017 10/03/2000 4'04''44 Diogo Nunes 400L Teresa Ferreira 4'26''13 07/07/1984 24/03/2000 Mealhada
Felgueiras 11/11/2016 06/09/2000 8'25''13 Sérgio Travanca 800L Teresa Ferreira 9'04''36 07/07/1984 24/03/2000 Mealhada
Funchal 11/12/2016 06/09/2000 16'14''15 Sérgio Travanca 1500L Inês Oliveira 18'16''65 09/05/2000 09/12/2016 Funchal
Tomar 09/12/2005 14/07/1988 28''67 João Lopes 50C Francisca Pereira 30''88 12/05/1998 20/12/2014 Porto
Paços Ferreira 16/12/2005 14/07/1988 1'00''55 João Lopes 100C Francisca Pereira 1'06''76 12/05/1998 20/12/2014 Porto
Porto 12/11/2016 09/10/2000 2'14''08 Nuno Sousa 200C Sofia Afonso 2'22''66 04/07/1984 25/03/2000 Mealhada
Porto 13/12/2015 02/04/1998 31''43 João Santos 50B Ana Cabral 39''96 12/06/1990 11/03/2006 Vila do Conde
Cantanhede 17/12/2004 17/05/1987 1'08''53 Diogo Morgado 100B Inês Braga 1'21''47 09/01/1997 03/02/2014 Felgueiras
Abrantes 01/12/2004 17/05/1987 2'27''00 Diogo Morgado 200B Ana Cabral 2'58''72 12/06/1990 01/12/2006 Caldas Rainha
Felgueiras 22/12/2013 06/10/1996 26''41 João Santos 50M Inês Braga 31''13 09/01/1997 08/03/2013 Felgueiras
Felgueiras 21/12/2013 06/10/1996 57''33 João Santos 100M Ana Pereira 1'08''67 06/07/1997 21/12/2013 Felgueiras
Felgueiras 22/04/2017 06/09/2000 2'08''65 Sérgio Travanca 200M Ana Sousa 2'37''88 09/09/1999 13/11/2016 Porto
Mealhada 24/03/2000 01/12/1983 1'01''78 Nuno Caetano 100E Sofia Afonso 1'09''74 04/07/1984 25/03/2000 Mealhada
Mealhada 25/03/2000 01/12/1983 2'11''40 Nuno Caetano 200E Sofia Afonso 2'26''97 04/07/1984 24/03/2000 Mealhada
Felgueiras 22/04/2017 06/09/2000 4'40''76 Sérgio Travanca 400E Inês Braga 5'26''76 09/01/1997 12/01/2013 Águas Santas
Júnior - Piscina de 50
Local Data D. Nasc. Tempo Nome Prova Nome Tempo D. Nasc. Data Local
Oeiras 22/07/2017 20/09/1999 25''29 Gonçalo Paquete 50L Francisca Pereira 29''02 12/05/1998 08/06/2014 Porto
Lisboa 07/04/2001 11/01/1984 54''91 Duarte Santos 100L Francisca Pereira 1'02'06 12/05/1998 27/07/2014 Oeiras
Oeiras 21/07/2017 10/03/2000 1'57''89 Diogo Nunes 200L Francisca Pereira 2'13''80 12/05/1998 19/12/2015 Coimbra
Coimbra 02/04/2017 10/03/2000 4'09''03 Diogo Nunes 400L Inês Martins 4'39''45 04/05/2001 01/04/2017 Coimbra
Gijon 20/05/2017 06/09/2000 8'34''82 Sérgio Travanca 800L Inês Martins 9'36''21 04/05/2001 31/03/2017 Coimbra
Oeiras 20/07/2017 06/09/2000 16'27''37 Sérgio Travanca 1500L Inês Martins 18'14''79 04/05/2001 30/03/2017 Coimbra
Póvoa Varzim 19/03/2017 09/10/2000 30''20 Nuno Sousa 50C Francisca Pereira 32''19 12/05/1998 07/06/2014 Porto
Póvoa Varzim 19/03/2017 09/10/2000 1'04''61 Nuno Sousa 100C Francisca Pereira 1'10''30 12/05/1998 07/06/2014 Porto
Póvoa Varzim 17/03/2017 09/10/2000 2'16''95 Nuno Sousa 200C Francisca Pereira 2'30''97 12/05/1998 25/07/2014 Oeiras
Póvoa Varzim 28/02/2016 02/04/1998 32''24 João Santos 50B Inês Martins 37''76 04/05/2001 18/12/2016 Póvoa Varzim
Oeiras 21/07/2016 02/04/1998 1'10''55 João Santos 100B Ana Cabral 1'28''86 12/06/1990 03/03/2006 Póvoa Varzim
Oeiras 11/03/2016 02/04/1998 2'34''96 João Santos 200B Ana Cabral 3'08''47 12/06/1990 04/03/2006 Póvoa Varzim
Coimbra 04/04/2014 02/04/1998 26''71 João Santos 50M Ana Pereira 31''35 06/07/1997 07/06/2014 Porto
Coimbra 06/04/2014 06/10/1996 58''66 João Santos 100M Ana Pereira 1'08''90 06/07/1997 06/07/2014 Porto
Porto 03/06/2017 06/09/2000 2'13''98 Sérgio Travanca 200M Ana Pereira 2'33''47 06/07/1997 06/07/2014 Porto
Oeiras 12/03/2016 22/02/1998 2'18''10 Alexandre Magno 200E Francisca Pereira 2'36''26 12/05/1998 16/03/2014 Póvoa Varzim
Oeiras 21/07/2017 06/09/2000 4'45''93 Sérgio Travanca 400E Inês Martins 5'25''60 04/05/2001 18/03/2017 Póvoa Varzim
Sénior - Piscina de 25
Local Data D. Nasc. Tempo Nome Prova Nome Tempo D. Nasc. Data Local
Felgueiras 22/12/2013 25/10/1995 23''64 Tomás Silva 50L Ana Neto 27''41 04/08/1995 19/12/2014 Porto
Caldas Rainha 29/11/2015 21/02/1993 51''81 Bernardo Graça 100L Ana Neto 58''78 04/08/1995 06/12/2014 Ponte da Barca
Felgueiras 21/12/2013 25/10/1995 1'49''33 Tomás Silva 200L Angélica André 2'04''85 13/10/1994 21/12/2013 Felgueiras
Porto 12/12/2015 15/04/1994 3'58''99 Tiago Oliveira 400L Angélica André 4'17''56 13/10/1994 12/12/2015 Porto
Porto 11/12/2015 15/04/1994 8'09''60 Tiago Oliveira 800L Angélica André 8'39''01 13/10/1994 11/12/2015 Porto
Porto 13/12/2015 15/04/1994 15'53''82 Tiago Oliveira 1500L Angélica André 16'22''79 13/10/1994 11/12/2015 Porto
Funchal 10/12/2016 25/05/1998 27''30 José Sampaio 50C Vânia Neves 30''32 04/09/1990 22/04/2017 Felgueiras
Felgueiras 22/12/2013 25/10/1995 58''25 Tomás Silva 100C Vânia Neves 1'04''16 04/09/1990 12/12/2015 Porto
Felgueiras 23/04/2017 25/05/1998 2'05''59 José Sampaio 200C Vânia Neves 2'16''61 04/09/1990 13/12/2015 Porto
Porto 13/12/2015 19/06/1991 29''67 Rui Vilar 50B Carolina Peres 34''35 24/04/1989 01/03/2008 Vila do Conde
Ponte de Sôr 12/12/2009 19/06/1988 1'03''63 Bruno Monteiro 100B Carolina Peres 1'12''46 24/04/1989 02/12/2007 Viseu
Algés 06/06/2015 19/06/1991 2'17''99 Rui Vilar 200B Angélica André 2'31''50 13/10/1994 11/12/2015 Porto
Paços Ferreira 30/11/2014 19/06/1991 26''37 Rui Vilar 50M Madalena M. 29''36 25/04/1998 09/12/2016 Funchal 
Mealhada 15/12/2012 31/12/1985 57''13 Stefan Holm 100M Angélica André 1''03''47 13/10/1994 22/04/2017 Felgueiras
Algés 06/06/2015 19/06/1991 2'04''06 Rui Vilar 200M Angélica André 2'17''98 13/10/1994 06/12/2014 Ponte da Barca
Felgueiras 20/12/2013 25/10/1995 56''75 Tomás Silva 100E Carolina Peres 1'05''99 24/04/1989 16/12/2007 Óbidos
Porto 12/12/2015 19/06/1991 2'03''56 Rui Vilar 200E Angélica André 2'18''83 13/10/1994 11/11/2016 Porto
Felgueiras 22/12/2013 25/10/1995 4'25''26 Tomás Silva 400E Angélica André 4'51''48 13/10/1994 29/11/2014 Paços Ferreira
CLIV 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Sénior - Piscina de 50
Local Data D. Nasc. Tempo Nome Prova Nome Tempo D. Nasc. Data Local
Oeiras 12/03/2016 21/02/1993 24''27 Bernardo Graça 50L Andreia Gomes 28''54 16/09/1994 01/06/2014 Coimbra
Oeiras 08/02/2014 25/10/1995 53''37 Tomás Silva 100L Angélia André 1'00''55 13/10/1994 17/12/2016 Póvoa Varzim
Palma Maiorca 11/04/2014 25/10/1995 1'55''17 Tomás Silva 200L Angélia André 2'07''73 13/10/1994 31/05/2014 Coimbra
Póvoa Varzim 23/04/2016 15/04/1994 4'10''47 Tiago Oliveira 400L Angélia André 4'22''48 13/10/1994 03/04/2015 Coimbra
Gijon 14/05/2016 15/04/1994 8'26''33 Tiago Oliveira 800L Angélia André 8'53''76 13/10/1994 01/04/2015 Coimbra
Gijon 14/05/2016 15/04/1994 16'19''09 Tiago Oliveira 1500L Angélia André 16'59''03 13/10/1994 31/05/2015 Coimbra
Coimbra 30/03/2017 25/05/1998 29''05 José Sampaio 50C Vânia Neves 31''79 04/09/1990 21/07/2016 Oeiras
Póvoa Varzim 17/12/2016 25/05/1998 1'01''56 José Sampaio 100C Vânia Neves 1'07''40 04/09/1990 17/12/2016 Póvoa Varzim
Coimbra 02/04/2017 25/05/1998 2'09''36 José Sampaio 200C Vânia Neves 2'23''98 04/09/1990 13/02/2016 Póvoa Varzim
Coimbra 02/04/2015 19/06/1991 30''24 Rui Vilar 50B Joana Lopes 34''08 14/06/1974 06/07/2000 Helsínquia
Coimbra 01/04/2015 19/06/1991 1'06''23 Rui Vilar 100B Angélia André 1'14''98 13/10/1994 01/11/2016 Porto
Coimbra 03/04/2015 19/06/1991 2'23''86 Rui Vilar 200B Angélia André 2'39''44 13/10/1994 11/02/2017 Póvoa Varzim
Oeiras 24/07/2014 26/10/1995 25''93 Tomás Silva 50M Madalena M. 29''55 25/04/1998 17/12/2016 Póvoa Varzim
Coimbra 30/05/2015 19/06/1991 57''22 Rui Vilar 100M Madalena M. 1'05''78 25/04/1998 11/02/2017 Póvoa Varzim
Oeiras 11/04/2015 19/06/1991 2'06''97 Rui Vilar 200M Angélia André 2'18''53 13/10/1994 18/03/2017 Póvoa Varzim
Palma Maiorca 13/04/2014 26/10/1995 2'07''50 Tomás Silva 200E Angélia André 2'25''02 13/10/1994 08/06/2014 Porto
Coimbra 01/06/2014 26/10/1995 4'35''94 Tomás Silva 400E Angélia André 4'56''44 13/10/1994 02/04/2015 Coimbra
Absoluto - Piscina de 25
Local Data D. Nasc. Tempo Nome Prova Nome Tempo D. Nasc. Data Local
Felgueiras 22/12/2013 25/10/1995 23''64 Tomás Silva 50L Ana Neto 27''41 04/08/1995 19/12/2014 Porto
Caldas Rainha 29/11/2015 21/02/1993 51''81 Bernardo Graça 100L Ana Neto 58''78 04/08/1995 06/12/2014 Ponte da Barca
Felgueiras 21/12/2013 25/10/1995 1'49''33 Tomás Silva 200L Angélica André 2'04''85 13/10/1994 21/12/2013 Felgueiras
Porto 12/12/2015 15/04/1994 3'58''99 Tiago Oliveira 400L Angélica André 4'17''56 13/10/1994 12/12/2015 Porto
Porto 11/12/2015 15/04/1994 8'09''60 Tiago Oliveira 800L Angélica André 8'39''01 13/10/1994 11/12/2015 Porto
Porto 13/12/2015 15/04/1994 15'53''82 Tiago Oliveira 1500L Angélica André 16'22''79 13/10/1994 11/12/2015 Porto
Funchal 10/12/2016 25/05/1998 27''30 José Sampaio 50C Vânia Neves 30''32 04/09/1990 22/04/2017 Felgueiras
Felgueiras 22/12/2013 25/10/1995 58''25 Tomás Silva 100C Vânia Neves 1'04''16 04/09/1990 12/12/2015 Porto
Felgueiras 23/04/2017 25/05/1998 2'05''59 José Sampaio 200C Vânia Neves 2'16''61 04/09/1990 13/12/2015 Porto
Porto 13/12/2015 19/06/1991 29''67 Rui Vilar 50B Carolina Peres 34''35 24/04/1989 01/03/2008 Vila do Conde
Ponte de Sôr 12/12/2009 19/06/1988 1'03''63 Bruno Monteiro 100B Carolina Peres 1'12''46 24/04/1989 02/12/2007 Viseu
Algés 06/06/2015 19/06/1991 2'17''99 Rui Vilar 200B Angélica André 2'31''50 13/10/1994 11/12/2015 Porto
Paços Ferreira 30/11/2014 19/06/1991 26''37 Rui Vilar 50M Madalena M. 29''36 25/04/1998 09/12/2016 Funchal 
Mealhada 15/12/2012 31/12/1985 57''13 Stefan Holm 100M Angélica André 1''03''47 13/10/1994 22/04/2017 Felgueiras
Algés 06/06/2015 19/06/1991 2'04''06 Rui Vilar 200M Angélica André 2'17''98 13/10/1994 06/12/2014 Ponte da Barca
Felgueiras 20/12/2013 25/10/1995 56''75 Tomás Silva 100E Carolina Peres 1'05''99 24/04/1989 16/12/2007 Óbidos
Porto 12/12/2015 19/06/1991 2'03''56 Rui Vilar 200E Angélica André 2'18''83 13/10/1994 11/11/2016 Porto
Felgueiras 22/12/2013 25/10/1995 4'25''26 Tomás Silva 400E Angélica André 4'51''48 13/10/1994 29/11/2014 Paços Ferreira
07/04/1997 Filipe Gomes Ana Neto 04/08/1995
25/05/1998 José Sampaio Andreia Gomes 16/09/1994
30/07/1997 João Travanca Francisca P. 12/05/1998
21/02/1993 Bernardo Graça Angélica André 13/10/1994
10/08/1995 João Costa Ana Neto 04/08/1995
21/02/1993 Bernardo Graça Andreia Gomes 16/09/1994
19/06/1991 Rui Vilar Francisca P. 12/05/1998
15/04/1994 Tiago Oliveira Angélica André 13/10/1994
21/02/1993 Bernardo Graça Ana Neto 04/08/1995
15/04/1994 Tiago Oliveira Andreia Gomes 16/09/1994
19/06/1991 Rui Vilar Francisca P. 12/05/1998
10/08/1995 João Costa Angélica André 13/10/1994
25/05/1998 José Sampaio Vânia Neves 04/09/1990
07/04/1997 Filipe Gomes Angélica André 13/10/1994
03/06/1992 João Almeida Madalena M. 25/04/1998
21/02/1993 Bernardo Graça Maria Fernandes 12/05/1998
03/02/1989 Adelino G. Vânia Neves 04/09/1990
19/06/1988 Bruno Monteiro Angélica André 13/10/1994
04/09/1988 Pedro Coelho Madalena M. 25/04/1998
17/05/1987 Diogo Morgado Maria Fernandes 12/05/1998
Funchal 09/12/2016 1'36''40 4x50L 1'48''78 19/12/2014 Porto
Porto 13/12/2015 3'31''39 4x100L 3'57''59 21/12/2014 Porto
Porto
Felgueiras 23/04/2017 1'47''39 4x50E 2'01''72 10/12/2016 Funchal 
Porto 12/12/2015 7'41''76 4x200L 8'33''74 20/12/2014
Funchal Viseu 02/12/2007 3'54''53 4x100E 4'23''70 09/12/2016
CLV 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Absoluto - Piscina de 50
Local Data D. Nasc. Tempo Nome Prova Nome Tempo D. Nasc. Data Local
Oeiras 12/03/2016 21/02/1993 24''27 Bernardo Graça 50L Andreia Gomes 28''54 16/09/1994 01/06/2014 Coimbra
Oeiras 08/02/2014 25/10/1995 53''37 Tomás Silva 100L Angélia André 1'00''55 13/10/1994 17/12/2016 Póvoa Varzim
Palma Maiorca 11/04/2014 25/10/1995 1'55''17 Tomás Silva 200L Angélia André 2'07''73 13/10/1994 31/05/2014 Coimbra
Coimbra 01/04/2017 10/03/2000 4'09''03 Diogo Nunes 400L Angélia André 4'22''48 13/10/1994 03/04/2015 Coimbra
Gijon 14/05/2016 15/04/1994 8'26''33 Tiago Oliveira 800L Angélia André 8'53''76 13/10/1994 01/04/2015 Coimbra
Gijon 14/05/2016 15/04/1994 16'19''09 Tiago Oliveira 1500L Angélia André 16'59''03 13/10/1994 31/05/2015 Coimbra
Coimbra 30/03/2017 25/05/1998 29''05 José Sampaio 50C Mafalda Cunha 31''39 17/12/2002 30/03/2017 Coimbra
Póvoa Varzim 17/12/2016 25/05/1998 1'01''56 José Sampaio 100C Vânia Neves 1'07''40 04/09/1990 17/12/2016 Póvoa Varzim
Coimbra 02/04/2017 25/05/1998 2'09''36 José Sampaio 200C Vânia Neves 2'23''98 04/09/1990 13/02/2016 Póvoa Varzim
Coimbra 02/04/2015 19/06/1991 30''24 Rui Vilar 50B Joana Lopes 34''08 14/06/1974 06/07/2000 Helsínquia
Coimbra 01/04/2015 19/06/1991 1'06''23 Rui Vilar 100B Angélia André 1'14''98 13/10/1994 01/11/2016 Porto
Coimbra 03/04/2015 19/06/1991 2'23''86 Rui Vilar 200B Angélia André 2'39''44 13/10/1994 11/02/2017 Póvoa Varzim
Oeiras 24/07/2014 26/10/1995 25''93 Tomás Silva 50M Madalena M. 29''55 25/04/1998 17/12/2016 Póvoa Varzim
Coimbra 30/05/2015 19/06/1991 57''22 Rui Vilar 100M Madalena M. 1'05''78 25/04/1998 11/02/2017 Póvoa Varzim
Oeiras 11/04/2015 19/06/1991 2'06''97 Rui Vilar 200M Angélia André 2'18''53 13/10/1994 18/03/2017 Póvoa Varzim
Palma Maiorca 13/04/2014 26/10/1995 2'07''50 Tomás Silva 200E Angélia André 2'25''02 13/10/1994 08/06/2014 Porto
Coimbra 01/06/2014 26/10/1995 4'35''94 Tomás Silva 400E Angélia André 4'56''44 13/10/1994 02/04/2015 Coimbra
07/04/1997 Filipe Gomes Francisca P. 30/07/1997
20/09/1999 Gonçalo Paquete Andreia Gomes 16/09/1994
25/05/1998 José Sampaio Inês Alves 02/11/1998
21/02/1993 Bernardo Graça Angélia André 13/10/1994
21/02/1993 Bernardo Graça Angélia André 13/10/1994
20/09/1999 Gonçalo Paquete Madalena M. 25/04/1998
07/04/1997 Filipe Gomes Maria Fernandes 12/05/1998
09/10/2000 Nuno Sousa Vânia Neves 04/09/1990
10/03/2000 Diogo Nunes Madalena M. 25/04/1998
25/05/1998 José Sampaio Vânia Neves 04/09/1990
20/09/1999 Gonçalo Paquete Maria Fernandes 12/05/1998
21/02/1993 Bernardo Graça Angélia André 13/10/1994
25/05/1998 José Sampaio Mafalda Cunha 17/12/2012
07/04/1997 Filipe Gomes Angélia André 13/10/1994
03/06/1992 João Almeida Madalena M. 25/04/1998
21/02/1993 Bernardo Graça Vânia Neves 04/09/1990
25/05/1998 José Sampaio Vânia Neves 04/09/1990
07/04/1997 Filipe Gomes Angélia André 13/10/1994
19/06/1991 Rui Vilar Madalena M. 25/04/1998
21/02/1993 Bernardo Graça Maria Fernandes 12/05/1998
4x50L1'39''5212/02/2017Póvoa Varzim 1'53''80 08/05/2014 Porto
4x100L01/07/2017 4'06''36 Póvoa Varzim17/12/2016
4x50E
4x100E
3'39''03
8'00''02
1'51''10
4'02''27
4x200L
18/03/2017
17/12/2016
Porto
Oeiras
Póvoa Varzim
Póvoa Varzim
20/07/2017 Póvoa Varzim
Porto
Póvoa Varzim
2'04''68
4'29''59
18/12/2016
02/07/2017
17/12/2016
8'47''11
CLVI 
 
 
  
CLVII 
 
 
Anexo VII: Progressão nas três melhores provas 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
CLVIII 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Prova 400L 800L 1500L Prova 400L 200B 400E Prova 100L 200L 400L
≤15-16 4'39''27 9'27''38 17'42''96 ≤15-17 4'22''63 2'42''50 4'59''50 ≤15-17 1'06''49 2'19''70 4'58''57
16-17 4'18''51 9'27''39 17'42''97 16-17 4'14''70 2'31''37 4'51''19 16-17 1'05''70 2'19''75 4'51''01
% Prog. 8,03% 8,03% 8,03% % Prog. 3,11% 7,35% 2,85% % Prog. 1,20% -0,04% 2,59%
Prova 100L 200L 100M Prova 100L 200L 400L Prova 100L 200L 100M
≤15-16 1'06''13 2'26''06 1'15''69 ≤15-17 1'16''56 2'46''58 6'03''38 ≤15-17 1'14''58 3'40''87 1'23''34
16-17 1'01''56 2'17''56 1'10''79 16-17 1'13''13 2'39''06 5'26''96 16-17 1'13''34 2'35''40 1'23''76
% Prog. 7,42% 6,17% 6,92% % Prog. 4,69% 4,73% 11,14% % Prog. 1,69% 42,13% -0,50%
Prova 100L 100C 200C Prova 100B 200B 100L
≤15-16 1'22''20 1'27''39 3'01''72 ≤15-17 1'33''22 3'15''12 1'17''15
16-17 1'18''46 1'26''20 2'58''91 16-17 1'31''52 3'16''47 1'10''38
% Prog. 4,77% 1,38% 1,57% % Prog. 1,86% -0,69% 9,62%
Prova 400L 800L 1500L Prova 400L 200B 400E Prova 100L 200L 400L
≤15-16 4'37''92 9'29''01 17'58''65 ≤15-17 4'29''50 2'43''64 5'06''06 ≤15-17 1'08''08 2'25''34 5'09''38
16-17 4'17''87 8'59''58 17'05''12 16-17 4'22''30 2'36''38 4'51''12 16-17 1'06''38 2'21''86 5'02''41
% Prog. 7,77% 5,45% 5,22% % Prog. 2,74% 4,64% 5,13% % Prog. 2,56% 2,45% 2,30%
Prova 100L 200L 100M Prova 100L 200L 400L Prova 100L 200L 100M
≤15-16 1'06''19 2'26''74 1'20''57 ≤15-17 1'18''44 2'45''44 5'42''67 ≤15-17 1'18''65 3'01''62 1'24''18
16-17 1'03''61 2'18''21 1'13''20 16-17 1'11''65 2'34''71 5'28''07 16-17 1'12''68 2'33''76 1'21''35
% Prog. 4,50% 6,17% 10,06% % Prog. 9,48% 6,94% 4,45% % Prog. 8,21% 18,12% 3,48%
Prova 100L 100C 200C Prova 100B 200B 100L
≤15-16 1'20''37 1'30''86 3'04''82 ≤15-17 1'33''80 3'13''98 1'16''06
16-17 1'18''31 1'27''34 3'04''52 16-17 1'33''58 3'16''85 1'11''67
% Prog. 2,63% 4,03% 0,16% % Prog. 0,24% -1,46% 6,13%
Daniela Santos Bárbara Gomes
Juvenis B (Piscina 50)
Samson Costa Ivan Amorim Gustavo Vítor
Juvenis B (Piscina 25)
Samson Costa Ivan Amorim Gustavo Vítor
João Cunha Inês Lema Inês Gomes
João Cunha Inês Lema Inês Gomes
Daniela Santos Bárbara Gomes
Média de Melhoria
5,42%
CLIX 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
Prova 100C 200C 200E Prova 100L 200L 400L Prova
≤15-16 1'04''80 2'18''26 2'20''44 ≤15-17 1'01''12 2'23''74 5'01''30 ≤15-17
16-17 1'03''14 2'16''27 2'16''43 16-17 58''75 2'06''75 4'31''48 16-17
% Prog. 2,63% 1,46% 2,94% % Prog. 4,03% 13,40% 10,98% % Prog.
Prova Prova Prova 50C 100C 200C
≤15-16 ≤15-17 ≤15-17 32''62 1'09''51 2'30''51
16-17 16-17 16-17 31''02 1'06''51 2'24''18
% Prog. % Prog. % Prog. 5,16% 4,51% 4,39%
Prova 50L 100L 200L Prova
≤15-16 37''19 1'11''57 2'40''00 ≤15-17
16-17 33''80 1'09''42 2'31''50 16-17
% Prog. 10,03% 3,10% 5,61% % Prog.
Prova 100C 200C 200E Prova 100L 200L 400L Prova
≤15-16 1'06''28 2'23''90 2'22''67 ≤15-17 59''28 2'11''33 4'40''87 ≤15-17
16-17 1'05''21 2'22''97 2'21''64 16-17 59''31 2'10''03 4'38''52 16-17
% Prog. 1,64% 0,65% 0,73% % Prog. -0,05% 1,00% 0,84% % Prog.
Prova Prova Prova 50C 100C 200C
≤15-16 ≤15-17 ≤15-17 33''14 1'10''69 2'32''77
16-17 16-17 16-17 31''39 1'08''73 2'29''26
% Prog. % Prog. % Prog. 5,58% 2,85% 2,35%
Prova 50L 100L 200L Prova
≤15-16 1'16''54 2'42''14 ≤15-17
16-17 32''23 1'10''17 2'33''29 16-17
% Prog. 9,08% 5,77% % Prog.
Joana Santos Alexandra Santos
Juvenis A (Piscina 50)
Bruno Machado Gonçalo Ornelas Nuno Freitas
Juvenis A (Piscina 25)
Bruno Machado Gonçalo Ornelas Nuno Freitas
Nuno Gomes Rodrigo Duarte Mafalda Cunha
Nuno Gomes Rodrigo Duarte Mafalda Cunha
Joana Santos Alexandra Santos
Média de Melhoria
4,29%
CLX 
 
 
 
 
 
 
Prova 50L 100L 200L Prova 50L 100L 200L Prova 200L 400L 800L
≤15-16 29''49 57''33 2'05''41 ≤15-16 26''13 56''05 2'04''94 ≤15-16 1'56''14 4'04''63 8'23''26
16-17 24''52 54''38 1'56''71 16-17 25''74 55''38 2'01''18 16-17 1'54''85 4'04''44 8'26''91
% Prog. 20,27% 5,42% 7,71% % Prog. 1,52% 1,21% 3,10% % Prog. 1,12% 0,08% -0,40%
Prova 800L 1500L 400E Prova 800L 1500L 400E Prova 50L 100L 200L
≤15-16 8'47''03 16'33''55 4'55''26 ≤15-16 8'45''04 16'31''08 4'46''30 ≤15-17 27''00 55''48 2'00''62
16-17 8'45''81 16'38''86 4'52''27 16-17 8'25''13 16'14''15 4'40''76 16-17 24''86 55''48 1'56''18
% Prog. 0,23% -0,53% 1,02% % Prog. 3,94% 1,74% 1,97% % Prog. 8,61% 2,53% 3,82%
Prova 50L 100L 200L Prova 50M 100M 200M Prova
≤15-16 26''58 56''64 2'02''95 ≤15-16 31''10 1'07''12 2'31''89 ≤15-17
16-17 26''04 55''53 2'02''54 16-17 30''14 1'04''73 2'31''28 16-18
% Prog. 2,07% 1,99% 0,33% % Prog. 3,19% 3,69% 0,40% % Prog.
Prova Prova Prova 200L 400L 800L
≤15-16 ≤15-16 ≤15-16 2'14''92 4'44''13 9'45''44
16-17 16-17 16-17 2'11''02 4'34''32 9'25''54
% Prog. % Prog. % Prog. 2,98% 3,58% 3,52%
Prova 400L 800L 1500L Prova 50L 100L 50M Prova 100L 200L 100B
≤15-16 4'37''32 9'36''62 18'18''47 ≤15-16 29''64 1'00''82 31''99 ≤15-17 1'07''66 2'31''18 1'33''01
16-17 4'39''04 9'35''62 18'16''65 16-17 27''49 59''63 29''59 16-17 1'08''18 2'23''82 1'30''10
% Prog. -0,62% 0,17% 0,17% % Prog. 7,82% 1,99% 8,11% % Prog. -0,76% 5,12% 3,23%
Prova 50L 100L 200L Prova 50L 100L 200L Prova 200L 400L 800L
≤15-16 26''20 57''63 2'05''13 ≤15-16 26''43 57''83 2'07''20 ≤15-16 1'58''80 4'10''89 8'44''60
16-17 25''29 55''69 2'01''61 16-17 26''51 55''82 2'02''91 16-17 1'57''89 4'09''03 8'35''51
% Prog. 3,60% 3,48% 2,89% % Prog. -0,30% 3,60% 3,49% % Prog. 0,77% 0,75% -0,10%
Prova 800L 1500L 400E Prova 800L 1500L 400E Prova 50L 100L 200L
≤15-16 9'05''24 17'10''56 5'01''28 ≤15-16 8'49''46 16'34''03 4'50''89 ≤15-17 25''75 55''59 2'01''76
16-17 9'00''52 17'05''84 5'02''28 16-17 8'34''82 16'27''37 4'45''93 16-17 25''34 55''17 2'01''06
% Prog. 0,87% 0,46% -0,33% % Prog. 2,84% 0,67% 1,73% % Prog. 1,62% 0,76% 0,58%
Prova 50L 100L 200L Prova 50M 100M 200M Prova
≤15-16 27''35 56''97 2'07''89 ≤15-16 31''51 1'07''88 2'31''26 ≤15-17
16-17 26''65 57''79 2'07''98 16-17 30''28 1'05''95 2'28''98 16-18
% Prog. 2,63% -1,42% -0,07% % Prog. 4,06% 2,93% 1,53% % Prog.
Prova Prova Prova 200L 400L 800L
≤15-16 ≤15-16 ≤15-16 2'16''77 4'45''04 9'43''04
16-17 16-17 16-17 2'15''57 4'39''45 9'36''21
% Prog. % Prog. % Prog. 0,89% 2,00% 1,19%
Prova 400L 800L 1500L Prova 50L 100L 50M Prova 100L 200L 100B
≤15-16 4'42''94 9'44''77 18'25''36 ≤15-16 28''30 1'00''16 31''14 ≤15-17 1'16''19 2'49''43
16-17 4'44''24 9'43''83 18'24''49 16-17 27''23 59''52 29''59 16-17 1'06''78 2'25''55 1'32''59
% Prog. -0,46% 0,16% 0,08% % Prog. 3,93% 1,08% 5,24% % Prog. 14,09% 16,41%
Diogo Santos Diogo Nunes
Diogo Bastos Sérgio Travanca Nuno Sousa
Inês Oliveira Isabel Pego Joana Tavares
Diogo Bastos Sérgio Travanca Nuno Sousa
Daniel Duarte Miguel Sousa André Manada
Ricardo Morais José Ricardo Inês Martins
Inês Oliveira Isabel Pego Joana Tavares
Juniores (Piscina 50)
Gonçalo Paquete Diogo Santos Diogo Nunes
Daniel Duarte Miguel Sousa André Manada
Ricardo Morais José Ricardo Inês Martins
Juniores (Piscina 25)
Gonçalo Paquete
Média de Melhoria
3,05%
CLXI 
 
 
Prova 200B 200M 200E Prova 200L 1500L 400E Prova 50L 100L 200L
≤15-16 ≤15-16 2'00''90 16'11''36 4'46''48 ≤15-16 23''85 51''81 1'53''96
16-17 16-17 1'58''63 16'23''52 4'43''30 16-17 23''87 52''20 1'54''83
% Prog. % Prog. 1,91% -1,24% 1,12% % Prog. -0,08% -0,75% -2,04%
Prova 50L 50M 100M Prova 400L 800L 1500L Prova 200C 200E 400E
≤15-16 24''01 26''50 58''78 ≤15-16 3'57''97 8'09''60 15'38''18 ≤15-17 2'06''48 2'07''79 4'33''69
16-17 24''88 27''32 16-17 4'03''37 15'55''05 16-17 2'05''59 2'07''04 4'29''78
% Prog. -3,50% -3,00% % Prog. -2,22% -1,77% % Prog. 0,71% 0,59% 1,45%
Prova 50B 100B 200B Prova 50B 100B 200B Prova 400L 800L 1500L
≤15-16 31''43 1'09''54 2'31''94 ≤15-16 30''95 106''70 2'28''16 ≤15-16 4'29''69 9'42''36 18'12''10
16-17 32''22 1'10''36 2'34''16 16-17 29''77 1'07''36 2'29''42 16-17 4'25''88 9'08''07 17'13''11
% Prog. -2,45% -1,17% -1,44% % Prog. 3,96% -0,98% -0,84% % Prog. 1,43% 6,26% 5,71%
Prova Prova Prova 800L 1500L 200M
≤15-16 ≤15-16 ≤15-16 8'39''01 16'22''79 2'15''95
16-17 16-17 16-17 8'47''49 16'44''32 2'18''66
% Prog. % Prog. % Prog. -1,61% -2,34% -1,95%
Prova 800L 1500L 200C Prova 50M 100M 200M Prova 400L 800L 1500L
≤15-16 8'47''57 16'39''66 2'16''61 ≤15-16 30''41 1'04''31 2'20''03 ≤15-17 4'29''99 9'04''40 17'27''16
16-17 8'49''53 17'00''81 2'19''89 16-17 29''36 1'04''97 2'19''91 16-17 4'38''67 9'25''72 17'52''63
% Prog. -0,37% -2,07% -2,34% % Prog. 3,58% -0,86% 0,09% % Prog. -3,11% -3,77% -2,37%
Prova 50C 100C 200C Prova 50M 100M 200M Prova 50M 100M 200M
≤15-16 1'14''02 2'37''58 ≤15-16 31''39 1'09''11 2'37''35 ≤15-17 32''26 1'10''45 2'34''83
16-17 35''00 1'15''02 2'35''50 16-17 32''09 1'10''39 2'37''88 16-17 32''68 1'12''31 2'38''44
% Prog. -1,33% 1,34% % Prog. -2,18% -1,82% -0,34% % Prog. -1,29% -2,57% -2,28%
Prova
≤15-16
16-17
% Prog.
Prova 200B 200M 200E Prova 200L 1500L 400E Prova 50L 100L 200L
≤15-16 2'22''85 2'06''97 2'07''82 ≤15-16 2'04''12 16'38''67 4'54''41 ≤15-16 24''24 53''70 1'56''76
16-17 2'31''15 2'11''10 2'12''24 16-17 2'05''30 4'55''85 16-17 24''32 53''69 1'59''19
% Prog. -5,49% -3,15% -3,34% % Prog. -0,94% -0,49% % Prog. -0,33% 0,02% -2,04%
Prova 50L 50M 100M Prova 400L 800L 1500L Prova 200C 200E 400E
≤15-16 24''48 26''72 58''28 ≤15-16 4'01''99 8'22''32 16'03''69 ≤15-17 2'12''21 2'11''60 4'41''62
16-17 26''52 27''26 59''58 16-17 4'13''87 9'01''69 16'48''00 16-17 2'09''36 2'11''73 4'38''47
% Prog. -7,19% -1,98% -2,18% % Prog. -4,68% -7,27% -4,40% % Prog. 2,20% -0,10% 1,13%
Prova 50B 100B 200B Prova 50B 100B 200B Prova 400L 800L 1500L
≤15-16 32''24 1'10''55 2'34''96 ≤15-16 30''62 1'08''91 2'32''97 ≤15-16 4'38''82 9'27''50 17'50''51
16-17 31''77 1'09''51 2'34''16 16-17 30''66 1'07''37 2'28''94 16-17 4'35''80 9'16''53 17'47''12
% Prog. 1,48% 1,50% 0,45% % Prog. -0,13% 2,29% 2,71% % Prog. 1,09% 1,97% 0,32%
Prova Prova Prova 800L 1500L 200M
≤15-16 ≤15-16 ≤15-16 8'53''76 16'46''57 2'20''45
16-17 16-17 16-17 9'02''33 17'04''17 2'18''53
% Prog. % Prog. % Prog. -1,58% -1,72% 1,39%
Prova 800L 1500L 200C Prova 50M 100M 200M Prova 400L 800L 1500L
≤15-16 8'58''13 17'10''45 2'23''98 ≤15-16 30''96 1'05''52 2'23''36 ≤15-17 4'36''61 9'25''55 18'00''09
16-17 9'05''69 17'13''27 2'24''42 16-17 29''55 1'04''75 2'20''89 16-17 4'44''24 9'33''42 18'42''45
% Prog. -1,37% -2,07% -2,34% % Prog. 4,77% 1,19% 1,75% % Prog. -2,68% -1,37% -3,77%
Prova 50C 100C 200C Prova 50M 100M 200M Prova 50M 100M 200M
≤15-16 34''89 1'16''26 2'41''21 ≤15-16 30''98 1'08''86 2'37''13 ≤15-17 32''67 1'12''02 2'40''02
16-17 33''73 1'14''23 2'44''27 16-17 30''97 1'08''99 2'39''57 16-17 32''85 1'12''60 2'43''69
% Prog. 3,44% 2,73% -1,86% % Prog. 0,03% -0,19% -1,53% % Prog. -0,55% -0,80% -2,24%
Prova
≤15-17
16-18
% Prog.
Seniores (Piscina 25)
Rui Vilar João Travanca Bernardo Graça
João Travanca Bernardo Graça
João Costa Leandro Baptista Angélica André
Vânia Neves Madalena Machado Maria Fernandes
João Almeida Tiago Oliveira José Sampaio
João Santos Filipe Gomes Diogo Pereira
Inês Lopes Ana Sousa Leonor Ruiz
Inês Pereira
João Costa Leandro Baptista Angélica André
Vânia Neves Madalena Machado Maria Fernandes
João Almeida Tiago Oliveira José Sampaio
João Santos Filipe Gomes Diogo Pereira
Inês Lopes Ana Sousa Leonor Ruiz
Inês Pereira
Seniores (Piscina 50)
Rui Vilar
Média de Melhoria
-0,71%
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Velocidade Crítica
1ºMacrociclo
Piscina Curta
Escalão Nome 200 400 800 VC v400 92%v400 Dif.
Tiago Silva Oliveira 114,53 237,97 489,60 1,598 62,57 1,02,5 125,14 2,05,1 1,681 1,55 64,67 1,04,6 -0,05
Rui Vilar 115,98 261,49 560,13 1,349 74,12 1,14,1 148,24 2,28,3 1,530 1,41 71,06 1,11,0 0,06
Bernardo Graça 113,96 237,78 496,58 1,565 63,91 1,03,9 127,82 2,07,8 1,682 1,55 64,61 1,04,6 -0,02
João Luís Travanca 118,63 251,67 513,59 1,520 65,78 1,05,7 131,56 2,11,5 1,589 1,46 68,39 1,08,3 -0,06
João Miguel Costa 117,22 251,67 522,82 1,479 67,63 1,07,6 135,25 2,15,2 1,589 1,46 68,39 1,08,3 -0,02
Leandro Baptista 126,81 267,92 562,90 1,373 72,84 1,12,8 145,68 2,25,6 1,493 1,37 72,80 1,12,8 0,00
João Almeida 113,68 247,04 526,19 1,451 68,91 1,08,9 137,82 2,17,8 1,619 1,49 67,13 1,07,1 0,04
José Sampaio 117,42 255,50 538,17 1,424 70,20 1,10,2 140,41 2,20,4 1,566 1,44 69,43 1,09,4 0,02
João Santos 132,28 276,17 1,390 71,95 1,11,9 143,89 2,23,8 1,448 1,33 75,05 1,15,0 -0,06
Diogo Pereira 128,45 269,69 582,36 1,315 76,06 1,16,0 152,11 2,32,1 1,483 1,36 73,29 1,13,2 0,05
Filipe Santos 119,76 256,76 546,24 1,403 71,28 1,11,2 142,55 2,22,5 1,558 1,43 69,77 1,09,7 0,03
Vânia Neves 125,86 255,85 527,57 1,490 67,10 1,07,0 134,20 2,14,1 1,563 1,44 69,52 1,09,5 -0,05
Angélica André 123,80 257,19 519,01 1,520 65,81 1,05,8 131,62 2,11,6 1,555 1,43 69,89 1,09,8 -0,09
Maria Fernandes 129,34 269,99 544,40 1,447 69,10 1,09,0 138,19 2,18,1 1,482 1,36 73,37 1,13,3 -0,08
Madalena Machado 129,70 269,73 559,12 1,395 71,69 1,11,6 143,37 2,23,3 1,483 1,36 73,30 1,13,2 -0,03
Leonor Ruiz 138,06 293,27 616,72 1,251 79,94 1,19,9 159,88 2,39,8 1,364 1,25 79,69 1,19,6 0,00
Ana Sousa 145,00 304,83 645,65 1,195 83,71 1,23,7 167,43 2,47,4 1,312 1,21 82,83 1,22,8 0,01
Inês Lopes 144,68 301,14 656,36 1,165 85,86 1,25,8 171,73 2,51,7 1,328 1,22 81,83 1,21,8 0,06
José Ricardo 128,46 262,82 541,28 1,451 68,92 1,08,9 137,85 2,17,8 1,522 1,40 71,42 1,11,4 -0,05
Gonçalo Paquete 125,71 260,52 545,46 1,425 70,15 1,10,1 140,31 2,20,3 1,535 1,41 70,79 1,10,7 -0,01
Diogo Nunes 116,14 244,63 503,26 1,549 64,54 1,04,5 129,08 2,09,0 1,635 1,50 66,48 1,06,4 -0,05
Nuno Sousa 120,62 258,15 538,69 1,434 69,75 1,09,7 139,49 2,19,4 1,549 1,43 70,15 1,10,1 -0,01
Sérgio Travanca 123,36 250,28 525,40 1,486 67,29 1,07,2 134,57 2,14,5 1,598 1,47 68,01 1,08,0 -0,02
Diogo Santos 124,94 264,00 1,438 69,53 1,09,5 139,06 2,19,0 1,515 1,39 71,74 1,11,7 -0,04
Diogo Bastos 122,79 256,75 527,03 1,484 67,40 1,07,4 134,80 2,14,8 1,558 1,43 69,77 1,09,7 -0,05
Ricardo Morais 138,81 287,34 1,347 74,27 1,14,2 148,53 2,28,5 1,392 1,28 78,08 1,18,0 -0,07
Daniel Duarte 122,95 259,73 568,98 1,336 74,83 1,14,8 149,66 2,29,6 1,540 1,42 70,58 1,10,5 0,08
Inês Martins 134,92 284,13 585,44 1,331 75,12 1,15,1 150,24 2,30,2 1,408 1,30 77,21 1,17,2 -0,04
Inês Oliveira 134,24 277,32 576,62 1,353 73,90 1,13,8 147,79 2,27,7 1,442 1,33 75,36 1,15,3 -0,03
Ana Sofia Ramos 136,82 280,20 584,23 1,337 74,79 1,14,7 149,58 2,29,5 1,428 1,31 76,14 1,16,1 -0,02
Joana Tavares 151,18 332,60 682,63 1,131 88,43 1,28,4 176,86 2,56,8 1,203 1,11 90,38 1,30,3 -0,02
Nuno Gomes 148,86 311,23 1,232 81,19 1,21,1 162,37 2,42,3 1,285 1,18 84,57 1,24,5 -0,05
Rodrigo Duarte 156,52 343,78 1,068 93,63 1,33,6 187,26 3,07,2 1,164 1,07 93,42 1,33,4 0,00
Bruno Machado 137,48 282,34 569,52 1,389 71,98 1,11,9 143,95 2,23,9 1,417 1,30 76,72 1,16,7 -0,09
Gonçalo Ornelas 130,05 301,30 1,168 85,63 1,25,6 171,25 2,51,2 1,328 1,22 81,88 1,21,8 0,05
Nuno Freitas 149,08 301,07 609,81 1,301 76,85 1,16,8 153,69 2,33,6 1,329 1,22 81,81 1,21,8 -0,08
Mafalda Cunha 148,48 325,03 653,48 1,192 83,90 1,23,9 167,80 2,47,8 1,231 1,13 88,32 1,28,3 -0,06
Alexandra Santos 158,87 328,77 1,177 84,95 1,24,9 169,90 2,49,9 1,217 1,12 89,34 1,29,34 -0,06
Joana Santos 151,50 320,02 1,187 84,26 1,24,26 168,52 2,48,52 1,250 1,15 86,96 1,26,96 -0,04
Ivan Amorim 126,88 262,63 554,35 1,398 71,51 1,11,5 143,02 2,23,0 1,523 1,40 71,37 1,11,3 0,00
Samson Costa 131,40 279,27 567,38 1,378 72,58 1,12,5 145,15 2,25,1 1,432 1,32 75,89 1,15,8 -0,06
Gustavo Vitor 139,70 298,57 1,259 79,44 1,19,4 158,87 2,38,8 1,340 1,23 81,13 1,21,1 -0,03
João Cunha 146,06 312,14 1,204 83,04 1,23,0 166,08 2,46,0 1,281 1,18 84,82 1,24,8 -0,03
Inês Lema 166,58 366,38 1,001 99,90 1,39,9 199,80 3,19,8 1,092 1,00 99,56 1,39,5 0,00
Inês Gomes 165,41 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
Daniela Santos 174,50 306,08 761,16 0,986 101,47 1,41,4 202,94 3,22,9 1,307 1,20 83,17 1,23,1 0,22
Bárbara Magalhães 173,47 355,34 1,100 90,94 1,30,9 181,87 3,01,8 1,126 1,04 96,56 1,36,5 -0,06
Juvenis B
Tempo aos 100
Juniores
Juvenis A
Tempo aos 100 Tempo aos 200
Seniores
CLXV 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Velocidade Crítica
1ºMacrociclo
Piscina Longa
Escalão Nome 200 400 800 VC v400 92%v400 Dif.
Tiago Silva Oliveira 117,14 241,99 502,32 1,554 64,32994 1,04,3 128,6599 2,08,6 1,653 1,521 65,758 1,04,6 -0,03
Rui Vilar 118,64 260,66 569,55 1,325 75,47882 1,15,4 150,9576 2,30,9 1,535 1,412 70,832 1,10,8 0,09
Bernardo Graça 116,76 249,02 521,99 1,478 67,64297 1,07,6 135,2859 2,15,2 1,606 1,478 67,668 1,07,6 0,00
João Luís Travanca 124,12 256,39 528,15 1,483 67,42724 1,07,4 134,8545 2,14,8 1,560 1,435 69,671 1,09,6 -0,05
João Miguel Costa 120,89 258,82 538,4 1,436 69,63005 1,09,6 139,2601 2,19,2 1,545 1,422 70,332 1,10,3 -0,01
Leandro Baptista 127,16 281,38 591,44 1,292 77,39942 1,17,3 154,7988 2,34,7 1,422 1,308 76,462 1,16,4 0,02
João Almeida 117,4 251,43 543,71 1,401 71,37146 1,11,3 142,7429 2,22,7 1,591 1,464 68,323 1,08,3 0,06
José Sampaio 120,42 259,43 549,87 1,394 71,73109 1,11,7 143,4622 2,23,4 1,542 1,418 70,497 1,10,4 0,02
João Santos 284,1 #DIV/0! #DIV/0! 1,21,0 #DIV/0! 2,42,0 1,408 1,295 77,201 1,17,2 #DIV/0!
Diogo Pereira 132,02 278,82 567,5 1,379 72,52271 1,12,5 145,0454 2,25,0 1,435 1,320 75,766 1,15,7 -0,06
Filipe Santos 124,59 264,31 572,52 1,333 75,03973 1,15,0 150,0795 2,30,0 1,513 1,392 71,823 1,11,8 0,06
Vânia Neves 128,5 263,88 538,13 1,464 68,3139 1,08,3 136,6278 2,16,6 1,516 1,395 71,707 1,11,7 -0,07
Angélica André 127,47 261,63 533,76 1,476 67,76118 1,07,7 135,5224 2,15,5 1,529 1,407 71,095 1,11,0 -0,07
Maria João Fernandes 132,67 276,61 565,55 1,386 72,15935 1,12,1 144,3187 2,24,3 1,446 1,330 75,166 1,15,1 -0,06
Madalena Machado 131,67 275,2 564,17 1,387 72,10627 1,12,1 144,2125 2,24,2 1,453 1,337 74,783 1,14,7 -0,05
Leonor Ruiz 240,16 302,57 658,22 1,329 75,2398 1,15,2 150,4796 3,30,4 1,322 1,216 82,220 1,22,2 -0,11
Ana Cristina Sousa 246,15 319,67 656,79 1,376 72,65828 1,12,6 145,3166 2,25,3 1,251 1,151 86,867 1,26,8 -0,23
Inês Lopes 247,13 301,4 638,52 1,411 70,89507 1,10,8 141,7901 2,21,7 1,327 1,221 81,902 1,21,9 -0,19
José Ricardo 128,68 258,38 559,09 1,383 72,3172 1,12,3 144,6344 2,24,6 1,548 1,424 70,212 1,10,2 0,04
Gonçalo Paquete 125,13 267,34 543,88 1,435 69,70127 1,09,7 139,4025 2,19,4 1,496 1,377 72,647 1,12,6 -0,06
Diogo Nunes 118,8 250,89 524,6 1,476 67,75192 1,07,7 135,5038 2,15,5 1,594 1,467 68,177 1,08,1 -0,01
Nuno Sousa 121,76 262 553,14 1,388 72,02961 1,12,0 144,0592 2,24,0 1,527 1,405 71,196 1,11,1 0,02
Sérgio Travanca 120,53 252,83 529,46 1,464 68,30632 1,08,3 136,6126 2,16,6 1,582 1,456 68,704 1,08,7 -0,01
Diogo Santos 127,2 269,51 574,42 1,337 74,79928 1,14,7 149,5986 2,29,5 1,484 1,365 73,236 1,13,2 0,03
Diogo Bastos 127,66 263,53 545,24 1,434 69,72081 1,09,7 139,4416 2,19,4 1,518 1,396 71,611 1,11,6 -0,04
Ricardo Morais 137,02 287,6 603,72 1,283 77,97241 1,17,9 155,9448 2,35,9 1,391 1,280 78,152 1,18,1 0,00
Daniel Duarte 127,89 269,98 1,408 71,045 1,11,0 142,09 2,22,0 1,482 1,363 73,364 1,13,3 -0,04
Inês Martins 136,77 285,04 594,85 1,307 76,51345 1,16,5 153,0269 2,33,0 1,403 1,291 77,457 1,17,4 -0,02
Inês Oliveira 137,89 282,94 584,77 1,340 74,6267 1,14,6 149,2534 2,29,2 1,414 1,301 76,886 1,16,8 -0,04
Ana Sofia Ramos 139,4 285,93 595,9 1,311 76,29899 1,16,2 152,598 2,32,5 1,399 1,287 77,698 1,17,6 -0,02
Joana Tavares 169,43 329,56 704,75 1,111 90,0024 1,30,0 180,0048 3,00,0 1,214 1,117 89,554 1,29,5 0,01
Nuno Gomes 147,86 300,23 1,313 76,185 1,16,1 152,37 2,32,3 1,332 1,226 81,584 1,21,5 -0,09
Rodrigo Duarte 158,14 335,45 1,128 88,655 1,28,6 177,31 2,57,3 1,192 1,097 91,155 1,31,1 -0,03
Bruno Machado 129,57 275,18 640,13 1,160 86,21303 1,26,2 172,4261 2,52,4 1,454 1,337 74,777 1,14,7 0,18
Gonçalo Ornelas 130,75 280,87 590,99 1,302 76,82915 1,16,8 153,6583 2,33,6 1,424 1,310 76,323 1,16,3 0,01
Nuno Freitas 147,03 299,29 1,314 76,13 1,16,1 152,26 2,52,2 1,336 1,230 81,329 1,21,3 -0,08
Mafalda Cunha 157,86 326,14 679,95 1,146 87,23341 1,27,2 174,4668 2,54,4 1,226 1,128 88,625 1,28,6 -0,02
Joana Santos 162,14 344,14 1,099 91 1,31,00 182 3,02,00 1,162 1,069 93,516 1,33,51 -0,03
Alexandra Santos 159,34 339,81 1,108 90,235 1,30,2 180,47 3,00,4 1,177 1,083 92,340 1,32,3 -0,03
Ivan Amorim 128 269,5 571,41 1,349 74,14524 1,14,1 148,2905 2,28,2 1,484 1,365 73,234 1,13,2 0,02
Samson Costa 136,07 277,92 569,01 1,384 72,24754 1,12,2 144,4951 2,24,4 1,439 1,324 75,522 1,15,5 -0,06
Gustavo Vitor 145,34 309,8 1,216 82,23 1,22,2 164,46 2,44,4 1,291 1,188 84,185 1,14,1 -0,03
João Cunha 146,74 316,22 672,62 1,138 87,86753 1,27,8 175,7351 2,55,7 1,265 1,164 85,929 1,15,9 0,03
Inês Lema 165,44 342,67 1,128 88,615 1,28,6 177,23 2,57,2 1,167 1,074 93,117 1,33,1 -0,05
Inês Gomes 181,62 371,35 1,054 94,865 1,34,8 189,73 3,09,7 1,077 0,991 100,910 1,40,9 -0,06
Daniela Santos 170,87 361,96 1,047 95,545 1,35,5 191,09 3,11,0 1,105 1,017 98,359 1,38,3 -0,03
Bárbara Magalhães 162,72 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
Tempo aos 100
Juvenis B
Tempo aos 100 Tempo aos 200
Seniores
Juniores
Juvenis A
CLXVI 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Velocidade Crítica Anaeróbia
1ºMacrociclo
Piscina Curta
Escalão Nome 25 50 100 VC
Tiago Silva Oliveira 12,41 26,32 55,14 1,752 28,53643 28,5 57,07286 57,1
Rui Vilar 24,19 52,8 1,748 28,61 28,6 57,22 57,2
Bernardo Graça 11,26 23,85 51,81 1,839 27,18313 27,2 54,36626 54,4
João Luís Travanca 11,98 26,17 57,78 1,628 30,70796 30,7 61,41592 1,01,4
João Miguel Costa 11,69 25,14 53,62 1,784 28,03402 28,0 56,06805 56,1
Leandro Baptista 12,01 26,4 55,66 1,717 29,12334 29,1 58,24668 58,2
João Almeida 24,01 52,33 1,766 28,32 28,3 56,64 56,6
José Sampaio 12,12 25,72 54,79 1,752 28,54322 28,5 57,08643 57,1
João Santos 12,9 26,7 59,32 1,601 31,23519 31,2 62,47038 62,5
Diogo Pereira 13,03 28,47 60,92 1,562 32,00614 32,0 64,01229 1,04,0
Filipe Santos 11,84 25,22 55,27 1,716 29,13277 29,1 58,26553 58,3
Vânia Neves 12,69 28,54 60,67 1,562 32,0075 31,7 64,01499 1,03,5
Angélica André 12,35 27,99 58,57 1,624 30,78097 30,6 61,56195 1,01,2
Maria João Fernandes 13,62 29,23 61,55 1,562 32,00803 32,0 64,01606 1,04,0
Madalena Machado 12,99 29,74 60,86 1,572 31,81091 31,8 63,62181 1,03,6
Leonor Ruiz 13,79 29,64 63,49 1,504 33,24423 33,2 66,48846 1,06,5
Ana Cristina Sousa 14,57 33,59 66,22 1,461 34,22815 34,2 68,45629 1,08,5
Inês Lopes 14,67 32,61 69,39 1,369 36,52421 36,5 73,04843 1,13,0
José Ricardo 12,44 25,96 58,32 1,618 30,89619 30,9 61,79237 1,01,7
Gonçalo Paquete 11,98 25,66 57,3 1,642 30,45401 30,5 60,90803 1,00,9
Diogo Nunes 11,75 26,68 54,25 1,771 28,23566 28,2 56,47132 56,5
Nuno Sousa 11,74 27 55,48 1,720 29,07162 29,1 58,14325 58,1
Sérgio Travanca 12,68 26,98 57,51 1,667 29,98618 30,0 59,97236 1,00,0
Diogo Santos 12,47 26,13 56,05 1,713 29,19133 29,2 58,38266 58,4
Diogo Bastos 12,88 28,01 57,29 1,691 29,56199 29,6 59,12398 59,1
Ricardo Morais 13,5 29,23 63,65 1,489 33,59026 33,6 67,18053 1,07,2
Daniel Duarte 12,77 26,58 56,64 1,702 29,37527 29,4 58,75054 58,8
Inês Martins 13,88 30,86 63,83 1,504 33,25466 33,3 66,50932 1,06,5
Inês Oliveira 14,29 29,45 65,36 1,455 34,36861 34,4 68,73723 1,08,7
Ana Sofia Ramos 14,9 30,63 64,78 1,497 33,3947 33,4 66,7894 1,06,8
Joana Tavares 15,02 32,71 67,66 1,426 35,07318 35,1 70,14636 1,10,1
Nuno Gomes 14,27 32,67 68,37 1,388 36,01634 36,0 72,03269 1,12,0
Rodrigo Duarte 13,86 30,92 64,91 1,469 34,02717 34,0 68,05435 1,08,0
Bruno Machado 12,4 27,77 58,35 1,633 30,62577 30,6 61,25153 1,01,3
Gonçalo Ornelas 13,07 29,51 61,12 1,564 31,97595 32,0 63,95189 1,04,0
Nuno Freitas 14,22 31,85 66,41 1,438 34,76086 34,8 69,52173 1,09,5
Mafalda Cunha 13,74 31,7 68,13 1,378 36,28472 36,3 72,56945 1,12,5
Joana Santos 14,02 33,8 69,42 1,360 36,77158 36,8 73,54316 1,13,54
Alexandra Santos 15,53 35,05 72,8 1,312 38,12124 38,1 76,24249 1,16,2
Ivan Amorim 12,19 27,74 57,82 1,646 30,37353 30,4 60,74705 1,00,7
Samson Costa 12,96 28,99 60,56 1,577 31,71046 31,7 63,42093 1,03,4
Gustavo Vitor 14,05 33 66,49 1,437 34,78426 34,8 69,56853 1,09,6
João Cunha 13,76 31,75 66,13 1,435 34,84164 34,8 69,68328 1,09,7
Inês Lema 15,87 35,46 76,56 1,233 40,55699 40,6 81,11399 1,21,1
Inês Gomes 16,03 36,26 74,58 1,284 38,93863 38,9 77,87726 1,17,9
Daniela Santos 16,76 40,84 82,2 1,153 43,36823 43,4 86,73647 1,26,7
Bárbara Magalhães 15,96 37,59 77,15 1,230 40,63778 40,6 81,27556 1,21,3
Juvenis B
Tempo aos 50 Tempo aos 100
Seniores
Juniores
Juvenis A
CLXVII 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Velocidade Crítica Anaeróbia
1ºMacrociclo
Piscina Longa
Escalão Nome 25 50 100 VC
Tiago Silva Oliveira 12,41 26,96 56,65 1,694 29,52 29,5 59,04 59,0
Rui Vilar 24,39 53,46 1,720 29,07 29,1 58,14 58,1
Bernardo Graça 11,26 24,24 53,7 1,755 28,49 28,5 56,97 57,0
João Luís Travanca 11,98 27,82 58,82 1,603 31,20 31,2 62,39 1,02,4
João Miguel Costa 11,69 25,67 55,69 1,698 29,44 29,4 58,88 58,9
Leandro Baptista 12,01 26,03 56,77 1,668 29,98 30,0 59,97 1,00,0
João Almeida 24,48 53,91 1,699 29,43 29,4 58,86 58,9
José Sampaio 12,12 26,21 1,774 28,18 28,2 56,36 56,4
João Santos 12,9 27,84 1,673 29,88 29,9 59,76 59,8
Diogo Pereira 13,03 27,87 60,53 1,571 31,83 31,8 63,65 1,03,7
Filipe Santos 11,84 25,31 55,06 1,726 28,96 29,0 57,93 57,9
Vânia Neves 13,18 29,35 62,07 1,533 32,61 32,6 65,22 1,05,2
Angélica André 12,67 29,22 61,06 1,553 32,20 32,2 64,41 1,04,4
Maria João Fernandes 13,62 29,7 63,53 1,499 33,36 33,4 66,72 1,06,7
Madalena Machado 12,99 30,87 62,45 1,524 32,81 32,8 65,61 1,05,6
Leonor Ruiz 13,79 30,06 64,43 1,477 33,85 33,9 67,71 1,07,7
Ana Cristina Sousa 14,57 32,18 67,87 1,406 35,56 35,6 71,11 1,11,1
Inês Lopes 14,67 34,09 69,71 1,368 36,56 36,6 73,11 1,13,1
José Ricardo 12,44 28,27 59,18 1,606 31,13 31,1 62,25 1,02,2
Gonçalo Paquete 11,98 26,2 57,63 1,634 30,59 30,6 61,19 1,01,1
Diogo Nunes 11,75 26,06 55,93 1,694 29,52 29,5 59,03 59,0
Nuno Sousa 11,74 25,75 55,59 1,705 29,33 29,3 58,65 58,7
Sérgio Travanca 12,68 28,08 57,58 1,674 29,87 29,9 59,75 59,7
Diogo Santos 12,47 26,43 57,83 1,643 30,43 30,4 60,86 1,00,9
Diogo Bastos 12,88 29,43 61,69 1,538 32,50 32,5 65,00 1,05,0
Ricardo Morais 13,5 29,01 63,33 1,497 33,40 33,4 66,79 1,06,8
Daniel Duarte 12,77 27,35 56,97 1,696 29,49 29,5 58,98 59,0
Inês Martins 13,88 31,07 64,34 1,489 33,59 33,6 67,18 1,07,2
Inês Oliveira 14,29 32,32 65 1,485 33,67 33,7 67,33 1,07,3
Ana Sofia Ramos 14,9 32,27 65,49 1,486 33,66 33,7 67,32 1,07,3
Joana Tavares 15,02 34,1 76,19 1,220 40,99 41,0 81,98 1,21,9
Nuno Gomes 14,27 31,83 67,04 1,421 35,18 35,2 70,37 1,10,4
Rodrigo Duarte 13,86 30,38 68,01 1,375 36,35 36,4 72,71 1,12,7
Bruno Machado 12,4 27,87 60,52 1,554 32,17 32,2 64,33 1,04,3
Gonçalo Ornelas 13,07 28,73 59,28 1,625 30,77 30,8 61,54 1,01,6
Nuno Freitas 14,22 30,19 69,79 1,333 37,51 37,5 75,01 1,15,0
Mafalda Cunha 13,74 32,01 1,368 36,54 36,5 73,08 1,13,1
Joana Santos 14,02 33,41 76,54 1,193 41,91 41,9 83,83 1,23,83
Alexandra Santos 15,53 33,54 72,82 1,303 38,37 38,4 76,73 1,16,7
Ivan Amorim 12,19 29,26 61,94 1,511 33,10 33,1 66,20 1,06,2
Samson Costa 12,96 29,47 61,36 1,552 32,22 32,2 64,43 1,04,4
Gustavo Vitor 14,05 32,8 68,08 1,392 35,92 35,9 71,85 1,11,8
João Cunha 13,76 33,62 66,19 1,441 34,70 34,7 69,41 1,09,4
Inês Lema 15,87 37,04 78,44 1,200 41,67 41,7 83,34 1,23,3
Inês Gomes 16,03 38,23 78,65 1,202 41,58 41,6 83,16 1,23,2
Daniela Santos 16,76 38,41 80,37 1,181 42,35 42,3 84,69 1,24,7
Bárbara Magalhães 15,96 38,92 76,06 1,257 39,77 39,8 79,54 1,19,5
Juvenis B
Tempo aos 50 Tempo aos 100
Seniores
Juniores
Juvenis A
CLXVIII 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Velocidade Crítica
2ºMacrociclo
Piscina Curta
Escalão Nome 200 400 800 VC v400 92%v400 Dif.
Tiago Silva Oliveira 114,53 237,97 489,60 1,598 62,57 1,02,5 125,1392 2,05,1 1,681 1,546 64,666 1,04,6 -0,05
Rui Vilar 115,98 261,49 560,13 1,349 74,12 1,14,1 148,2374 2,28,3 1,530 1,407 71,057 1,11,0 0,06
Bernardo Graça 113,96 237,78 496,58 1,565 63,91 1,03,9 127,8206 2,07,8 1,682 1,548 64,614 1,04,6 -0,02
João Luís Travanca 118,63 251,67 513,59 1,520 65,78 1,05,7 131,5563 2,11,5 1,589 1,462 68,389 1,08,3 -0,06
João Miguel Costa 117,22 251,67 522,82 1,479 67,63 1,07,6 135,2541 2,15,2 1,589 1,462 68,389 1,08,3 -0,02
Leandro Baptista 126,81 267,92 562,90 1,373 72,84 1,12,8 145,6843 2,25,6 1,493 1,374 72,804 1,12,8 0,00
João Almeida 113,68 247,04 526,19 1,451 68,91 1,08,9 137,8164 2,17,8 1,619 1,490 67,130 1,07,1 0,04
José Sampaio 117,42 255,50 538,17 1,424 70,20 1,10,2 140,4096 2,20,4 1,566 1,440 69,429 1,09,4 0,02
João Santos 132,28 276,17 1,390 71,95 1,11,9 143,89 2,23,8 1,448 1,333 75,046 1,15,0 -0,06
Diogo Pereira 125,48 265,88 548,07 1,419 70,45 1,10,4 140,8966 2,20,8 1,504 1,384 72,250 1,12,2 -0,04
Filipe Santos 119,76 256,76 546,24 1,403 71,28 1,11,2 142,5543 2,22,5 1,558 1,433 69,772 1,09,7 0,03
Vânia Neves 125,86 255,85 527,57 1,490 67,10 1,07,0 134,1986 2,14,1 1,563 1,438 69,524 1,09,5 -0,05
Angélica André 123,80 257,19 519,01 1,520 65,81 1,05,8 131,6214 2,11,6 1,555 1,431 69,889 1,09,8 -0,09
Maria João Fernandes 129,34 269,99 544,40 1,447 69,10 1,09,0 138,1945 2,18,1 1,482 1,363 73,367 1,13,3 -0,08
Madalena Machado 129,70 269,73 559,12 1,395 71,69 1,11,6 143,3714 2,23,3 1,483 1,364 73,296 1,13,2 -0,03
Leonor Ruiz 138,06 293,27 616,72 1,251 79,94 1,19,9 159,8798 2,39,8 1,364 1,255 79,693 1,19,6 0,00
Ana Cristina Sousa 145,00 304,83 645,65 1,195 83,71 1,23,7 167,4281 2,47,4 1,312 1,207 82,834 1,22,8 0,01
Inês Lopes 144,68 301,14 656,36 1,165 85,86 1,25,8 171,7268 2,51,7 1,328 1,222 81,832 1,21,8 0,06
José Ricardo 124,62 238,38 539,96 1,420 70,40 1,10,4 140,8088 2,20,8 1,678 1,544 64,777 1,08,9 0,12
Gonçalo Paquete 116,71 253,75 545,46 1,395 71,68 1,11,6 143,3696 2,23,3 1,576 1,450 68,954 1,10,7 0,06
Diogo Nunes 114,85 244,63 503,26 1,545 64,72 1,04,7 129,448 2,09,4 1,635 1,504 66,476 1,06,4 -0,04
Nuno Sousa 116,18 248,95 529,83 1,446 69,14 1,09,1 138,2746 2,18,2 1,607 1,478 67,649 1,07,6 0,03
Sérgio Travanca 119,51 250,28 516,90 1,508 66,29 1,06,2 132,5873 2,12,5 1,598 1,470 68,011 1,08,0 -0,04
Diogo Santos 122,96 264,00 1,418 70,52 1,10,5 141,04 2,21,0 1,515 1,394 71,739 1,11,7 -0,02
Diogo Bastos 122,45 256,75 527,03 1,483 67,45 1,07,4 134,9003 2,14,9 1,558 1,433 69,769 1,09,7 -0,05
Ricardo Morais 131,85 283,96 1,315 76,06 1,16,0 152,11 2,32,1 1,409 1,296 77,163 1,17,1 -0,02
Daniel Duarte 122,54 259,73 568,98 1,335 74,88 1,14,8 149,7679 2,29,7 1,540 1,417 70,579 1,10,5 0,08
Inês Martins 134,33 274,32 565,54 1,389 72,01 1,12,0 144,0177 2,24,0 1,458 1,341 74,543 1,14,5 -0,05
Inês Oliveira 134,24 277,32 575,62 1,357 73,72 1,13,7 147,431 2,27,4 1,442 1,327 75,359 1,15,3 -0,03
Ana Sofia Ramos 136,82 280,20 584,23 1,337 74,79 1,14,7 149,5784 2,29,5 1,428 1,313 76,141 1,16,1 -0,02
Joana Tavares 145,81 332,60 682,63 1,121 89,21 1,29,2 178,4269 2,58,4 1,203 1,106 90,380 1,30,3 -0,01
Nuno Gomes 148,86 311,23 1,232 81,19 1,21,1 162,37 2,42,3 1,285 1,182 84,573 1,24,5 -0,05
Rodrigo Duarte 148,3 343,78 1,023 97,74 1,37,7 195,48 3,15,4 1,164 1,070 93,418 1,33,4 0,05
Bruno Machado 128,90 282,34 569,52 1,366 73,22 1,13,2 146,4449 2,26,4 1,417 1,303 76,723 1,16,7 -0,06
Gonçalo Ornelas 126,75 271,48 1,382 72,37 1,12,3 144,73 2,24,7 1,473 1,356 73,772 1,13,7 -0,03
Nuno Freitas 140,92 301,07 609,81 1,282 78,02 1,18,0 156,0345 2,36,0 1,329 1,222 81,813 1,21,8 -0,06
Mafalda Cunha 148,48 325,03 653,48 1,192 83,90 1,23,9 167,8019 2,47,8 1,231 1,132 88,323 1,28,3 -0,06
Alexandra Santos 157,86 328,77 1,170 85,46 1,25,4 170,91 2,50,9 1,217 1,119 89,340 1,29,34 -0,05
Joana Santos 151,50 320,02 1,187 84,26 1,24,26 168,52 2,48,52 1,250 1,150 86,962 1,26,96 -0,04
Ivan Amorim 125,17 260,91 541,24 1,440 69,45 1,09,4 138,9093 2,18,9 1,533 1,410 70,899 1,10,8 -0,03
Samson Costa 131,40 279,27 567,38 1,378 72,58 1,12,5 145,1511 2,25,1 1,432 1,318 75,889 1,15,8 -0,06
Gustavo Vitor 139,70 291,01 614,26 1,260 79,36 1,19,3 158,7189 2,38,7 1,375 1,265 79,079 1,19,0 0,00
João Cunha 137,56 303,12 610,95 1,271 78,65 1,18,6 157,2949 2,37,2 1,320 1,214 82,370 1,22,3 -0,06
Inês Lema 159,06 326,96 1,191 83,95 1,23,9 167,9 2,47,9 1,223 1,126 88,848 1,28,8 -0,07
Inês Gomes 155,40 320,48 1,212 82,54 1,22,54 165,08 2,45,08 1,248 1,148 87,087 1,27,08 -0,06
Daniela Santos 173,65 306,08 761,16 0,985 101,56 1,41,5 203,1298 3,23,1 1,307 1,202 83,174 1,23,1 0,22
Bárbara Magalhães 160,79 355,34 1,028 97,28 1,37,2 194,55 3,14,5 1,126 1,036 96,560 1,36,5 0,01
Juvenis B
Tempo aos 100
Juniores
Juvenis A
Tempo aos 100 Tempo aos 200
Seniores
CLXIX 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Velocidade Crítica
2ºMacrociclo
Piscina Longa
Escalão Nome 200 400 800 VC v400 92%v400 Dif.
Tiago Silva Oliveira 117,14 241,99 502,32 1,554 64,32994 1,04,3 128,6599 2,08,6 1,653 1,521 65,758 1,04,6 -0,03
Rui Vilar 118,64 260,66 569,55 1,325 75,47882 1,15,4 150,9576 2,30,9 1,535 1,412 70,832 1,10,8 0,09
Bernardo Graça 116,76 249,02 521,99 1,478 67,64297 1,07,6 135,2859 2,15,2 1,606 1,478 67,668 1,07,6 0,00
João Luís Travanca 124,12 256,39 528,15 1,483 67,42724 1,07,4 134,8545 2,14,8 1,560 1,435 69,671 1,09,6 -0,05
João Miguel Costa 120,89 258,82 538,4 1,436 69,63005 1,09,6 139,2601 2,19,2 1,545 1,422 70,332 1,10,3 -0,01
Leandro Baptista 127,16 281,38 591,44 1,292 77,39942 1,17,3 154,7988 2,34,7 1,422 1,308 76,462 1,16,4 0,02
João Almeida 117,4 251,43 543,71 1,401 71,37146 1,11,3 142,7429 2,22,7 1,591 1,464 68,323 1,08,3 0,06
José Sampaio 120,42 259,43 549,87 1,394 71,73109 1,11,7 143,4622 2,23,4 1,542 1,418 70,497 1,10,4 0,02
João Santos 284,1 #DIV/0! #DIV/0! 1,21,0 #DIV/0! 2,42,0 1,408 1,295 77,201 1,17,2 #DIV/0!
Diogo Pereira 132,02 278,82 567,5 1,379 72,52271 1,12,5 145,0454 2,25,0 1,435 1,320 75,766 1,15,7 -0,06
Filipe Santos 124,59 264,31 572,52 1,333 75,03973 1,15,0 150,0795 2,30,0 1,513 1,392 71,823 1,11,8 0,06
Vânia Neves 128,5 263,88 538,13 1,464 68,3139 1,08,3 136,6278 2,16,6 1,516 1,395 71,707 1,11,7 -0,07
Angélica André 127,47 261,63 533,76 1,476 67,76118 1,07,7 135,5224 2,15,5 1,529 1,407 71,095 1,11,0 -0,07
Maria João Fernandes 132,67 276,61 565,55 1,386 72,15935 1,12,1 144,3187 2,24,3 1,446 1,330 75,166 1,15,1 -0,06
Madalena Machado 131,67 275,2 564,17 1,387 72,10627 1,12,1 144,2125 2,24,2 1,453 1,337 74,783 1,14,7 -0,05
Leonor Ruiz 240,16 302,57 658,22 1,329 75,2398 1,15,2 150,4796 3,30,4 1,322 1,216 82,220 1,22,2 -0,11
Ana Cristina Sousa 246,15 319,67 656,79 1,376 72,65828 1,12,6 145,3166 2,25,3 1,251 1,151 86,867 1,26,8 -0,23
Inês Lopes 247,13 301,4 638,52 1,411 70,89507 1,10,8 141,7901 2,21,7 1,327 1,221 81,902 1,21,9 -0,19
José Ricardo 128,68 258,38 559,09 1,383 72,3172 1,12,3 144,6344 2,24,6 1,548 1,424 70,212 1,10,2 0,04
Gonçalo Paquete 125,13 267,34 543,88 1,435 69,70127 1,09,7 139,4025 2,19,4 1,496 1,377 72,647 1,12,6 -0,06
Diogo Nunes 118,8 250,89 524,6 1,476 67,75192 1,07,7 135,5038 2,15,5 1,594 1,467 68,177 1,08,1 -0,01
Nuno Sousa 121,76 262 553,14 1,388 72,02961 1,12,0 144,0592 2,24,0 1,527 1,405 71,196 1,11,1 0,02
Sérgio Travanca 120,53 252,83 529,46 1,464 68,30632 1,08,3 136,6126 2,16,6 1,582 1,456 68,704 1,08,7 -0,01
Diogo Santos 127,2 269,51 574,42 1,337 74,79928 1,14,7 149,5986 2,29,5 1,484 1,365 73,236 1,13,2 0,03
Diogo Bastos 127,66 263,53 545,24 1,434 69,72081 1,09,7 139,4416 2,19,4 1,518 1,396 71,611 1,11,6 -0,04
Ricardo Morais 137,02 287,6 603,72 1,283 77,97241 1,17,9 155,9448 2,35,9 1,391 1,280 78,152 1,18,1 0,00
Daniel Duarte 127,89 269,98 1,408 71,045 1,11,0 142,09 2,22,0 1,482 1,363 73,364 1,13,3 -0,04
Inês Martins 136,77 285,04 583,04 1,344 74,39582 1,14,39 148,7916 2,28,7 1,403 1,291 77,457 1,17,4 -0,05
Inês Oliveira 137,89 282,94 584,77 1,340 74,6267 1,14,6 149,2534 2,29,2 1,414 1,301 76,886 1,16,8 -0,04
Ana Sofia Ramos 139,4 285,93 595,9 1,311 76,29899 1,16,2 152,598 2,32,5 1,399 1,287 77,698 1,17,6 -0,02
Joana Tavares 169,43 329,56 704,75 1,111 90,0024 1,30,0 180,0048 3,00,0 1,214 1,117 89,554 1,29,5 0,01
Nuno Gomes 147,86 300,23 1,313 76,185 1,16,1 152,37 2,32,3 1,332 1,226 81,584 1,21,5 -0,09
Rodrigo Duarte 158,14 335,45 1,128 88,655 1,28,6 177,31 2,57,3 1,192 1,097 91,155 1,31,1 -0,03
Bruno Machado 129,57 275,18 640,13 1,160 86,21303 1,26,2 172,4261 2,52,4 1,454 1,337 74,777 1,14,7 0,18
Gonçalo Ornelas 130,75 280,87 590,99 1,302 76,82915 1,16,8 153,6583 2,33,6 1,424 1,310 76,323 1,16,3 0,01
Nuno Freitas 147,03 299,29 1,314 76,13 1,16,1 152,26 2,52,2 1,336 1,230 81,329 1,21,3 -0,08
Mafalda Cunha 157,86 326,14 679,95 1,146 87,23341 1,27,2 174,4668 2,54,4 1,226 1,128 88,625 1,28,6 -0,02
Joana Santos 162,14 344,14 1,099 91 1,31,00 182 3,02,00 1,162 1,069 93,516 1,33,51 -0,03
Alexandra Santos 159,34 339,81 1,108 90,235 1,30,2 180,47 3,00,4 1,177 1,083 92,340 1,32,3 -0,03
Ivan Amorim 128 269,5 571,41 1,349 74,14524 1,14,1 148,2905 2,28,2 1,484 1,365 73,234 1,13,2 0,02
Samson Costa 136,07 277,92 569,01 1,384 72,24754 1,12,2 144,4951 2,24,4 1,439 1,324 75,522 1,15,5 -0,06
Gustavo Vitor 145,34 309,8 1,216 82,23 1,22,2 164,46 2,44,4 1,291 1,188 84,185 1,14,1 -0,03
João Cunha 146,74 316,22 672,62 1,138 87,86753 1,27,8 175,7351 2,55,7 1,265 1,164 85,929 1,15,9 0,03
Inês Lema 165,44 342,67 1,128 88,615 1,28,6 177,23 2,57,2 1,167 1,074 93,117 1,33,1 -0,05
Inês Gomes 181,62 371,35 1,054 94,865 1,34,8 189,73 3,09,7 1,077 0,991 100,910 1,40,9 -0,06
Daniela Santos 170,87 361,96 1,047 95,545 1,35,5 191,09 3,11,0 1,105 1,017 98,359 1,38,3 -0,03
Bárbara Magalhães 162,72 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
Tempo aos 100
Juvenis B
Tempo aos 100 Tempo aos 200
Seniores
Juniores
Juvenis A
CLXX 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Velocidade Crítica Anaeróbia
2ºMacrociclo
Piscina Curta
Escalão Nome 25 50 100 VC
Tiago Silva Oliveira 11,68 26,32 55,14 1,727 28,95188 28,9 57,90375 57,9
Rui Vilar 11,03 24,19 52,8 1,788 27,9672 27,9 55,9344 55,9
Bernardo Graça 10,42 23,85 51,81 1,808 27,64839 27,7 55,29679 55,2
João Luís Travanca 11,41 26,17 57,78 1,612 31,02148 31,0 62,04296 1,02,0
João Miguel Costa 11,69 25,14 53,62 1,784 28,03402 28,0 56,06805 56,0
Leandro Baptista 12,01 25,68 55,33 1,724 29,00127 29,0 58,00254 58,0
João Almeida 10,86 24,01 52,33 1,802 27,75186 27,7 55,50372 55,5
José Sampaio 11,09 25,72 54,79 1,717 29,12436 29,1 58,24872 58,2
João Santos 11,77 26,7 59,32 1,570 31,84608 31,8 63,69216 1,03,6
Diogo Pereira 12,69 28,47 60,92 1,553 32,19722 32,1 64,39444 1,04,3
Filipe Santos 10,77 24,21 55,27 1,672 29,90153 29,9 59,80307 59,8
Vânia Neves 12,59 28,54 60,67 1,559 32,06439 32,0 64,12877 1,04,1
Angélica André 12,06 27,99 58,57 1,616 30,94896 30,9 61,89791 1,01,8
Maria João Fernandes 12,6 29,23 61,55 1,534 32,59023 32,5 65,18046 1,05,1
Madalena Machado 11,39 27,94 60,32 1,534 32,58669 32,5 65,17338 1,05,1
Leonor Ruiz 13,22 29,64 63,49 1,490 33,56329 33,5 67,12658 1,07,1
Ana Cristina Sousa 13,66 33,59 66,22 1,437 34,78796 34,7 69,57591 1,09,5
Inês Lopes 14 32,61 69,39 1,355 36,90604 36,9 73,81207 1,13,8
José Ricardo 12,44 25,96 58,32 1,618 30,89619 30,8 61,79237 1,01,7
Gonçalo Paquete 11,12 24,52 54,38 1,724 29,00549 29,0 58,01098 58,0
Diogo Nunes 11,33 26,6 54,25 1,755 28,49367 28,4 56,98734 56,9
Nuno Sousa 10,98 25,25 54,11 1,738 28,76879 28,7 57,53758 57,3
Sérgio Travanca 11,73 26,98 57,51 1,638 30,52143 30,5 61,04286 1,01,0
Diogo Santos 11,69 25,93 56,05 1,686 29,65698 29,6 59,31396 59,3
Diogo Bastos 12,27 28,01 57,29 1,671 29,91848 29,9 59,83696 59,8
Ricardo Morais 12,8 29,54 61,62 1,539 32,48369 32,4 64,96739 1,04,9
Daniel Duarte 12,11 26,32 55,53 1,725 28,9856 28,9 57,97121 57,9
Inês Martins 13,09 30,11 63,4 1,492 33,50531 33,5 67,01063 1,07,0
Inês Oliveira 13,55 29,45 64,24 1,473 33,95184 33,9 67,90369 1,07,9
Ana Sofia Ramos 13,99 30,63 64,78 1,475 33,9028 33,9 67,80559 1,07,8
Joana Tavares 14,11 31,55 67,66 1,398 35,76116 35,7 71,52232 1,11,5
Nuno Gomes 14,27 32,67 68,37 1,388 36,01634 36,0 72,03269 1,12,0
Rodrigo Duarte 13,86 30,92 64,91 1,469 34,02717 34,0 68,05435 1,08,0
Bruno Machado 11,48 27,77 58,35 1,605 31,15929 31,1 62,31858 1,02,3
Gonçalo Ornelas 12,37 27,65 58,75 1,616 30,94629 30,9 61,89258 1,01,8
Nuno Freitas 13,55 31,85 66,41 1,422 35,15011 35,1 70,30021 1,10,3
Mafalda Cunha 12,89 31,7 68,13 1,360 36,77236 36,7 73,54472 1,13,5
Joana Santos 14,02 33,8 69,42 1,360 36,77158 36,7 73,54316 1,13,5
Alexandra Santos 15,53 34,96 72,74 1,313 38,09045 38,0 76,18089 1,16,1
Ivan Amorim 11,67 27,74 57,82 1,630 30,67704 30,6 61,35409 1,01,3
Samson Costa 12,96 28,99 60,56 1,577 31,71046 31,7 63,42093 1,03,4
Gustavo Vitor 13,01 32,5 66,49 1,410 35,45876 35,4 70,91752 1,10,9
João Cunha 12,71 31,75 66,13 1,410 35,46079 35,4 70,92159 1,10,9
Inês Lema 15,14 35,46 73,96 1,278 39,1186 39,1 78,23719 1,18,2
Inês Gomes 15,66 35,21 73,34 1,302 38,40864 38,4 76,81729 1,16,8
Daniela Santos 15,99 37,45 78,46 1,203 41,56109 41,5 83,12218 1,23,1
Bárbara Magalhães 14,73 33,89 73,16 1,282 38,99999 38,9 77,99998 1,17,9
Juvenis B
Tempo aos 50 Tempo aos 100
Seniores
Juniores
Juvenis A
CLXXI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Velocidade Crítica Anaeróbia
2ºMacrociclo
Piscina Longa
Escalão Nome 25 50 100 VC
Tiago Silva Oliveira 11,68 26,96 56,65 1,670 29,94 29,9 59,88 59,8
Rui Vilar 11,03 24,39 53,46 1,760 28,41 28,4 56,82 56,8
Bernardo Graça 10,42 24,24 53,7 1,727 28,95 28,9 57,89 57,8
João Luís Travanca 11,41 27,82 58,82 1,586 31,53 31,5 63,05 1,03,0
João Miguel Costa 11,69 25,67 55,69 1,698 29,44 29,4 58,88 58,8
Leandro Baptista 12,01 26,03 56,77 1,668 29,98 29,9 59,97 59,9
João Almeida 10,86 24,48 53,91 1,735 28,81 28,8 57,63 57,6
José Sampaio 11,09 26,21 1,653 30,24 30,2 60,48 1,00,4
João Santos 11,77 27,84 1,556 32,14 32,1 64,28 1,04,2
Diogo Pereira 12,69 27,87 60,53 1,562 32,01 32,0 64,03 1,04,0
Filipe Santos 10,77 25,31 55,06 1,692 29,56 29,5 59,12 59,1
Vânia Neves 12,59 29,35 62,07 1,517 32,95 32,9 65,90 1,05,9
Angélica André 12,06 29,22 60,55 1,553 32,20 32,2 64,40 1,04,4
Maria João Fernandes 12,6 29,7 63,53 1,473 33,94 33,9 67,87 1,07,8
Madalena Machado 11,39 30,87 62,45 1,480 33,79 33,7 67,58 1,07,5
Leonor Ruiz 13,22 30,06 64,43 1,463 34,17 34,1 68,35 1,08,3
Ana Cristina Sousa 13,66 32,18 67,87 1,386 36,08 36,0 72,16 1,12,16
Inês Lopes 14 34,09 69,71 1,353 36,96 36,9 73,91 1,13,9
José Ricardo 12,44 28,27 59,18 1,606 31,13 31,1 62,25 1,02,2
Gonçalo Paquete 11,12 26,2 57,63 1,609 31,07 31,0 62,14 1,02,1
Diogo Nunes 11,33 26,06 55,93 1,680 29,75 29,7 59,51 59,5
Nuno Sousa 10,98 25,75 55,59 1,680 29,75 29,7 59,51 59,5
Sérgio Travanca 11,73 28,08 57,58 1,643 30,43 30,4 60,87 1,00,8
Diogo Santos 11,69 26,43 57,83 1,620 30,86 30,8 61,72 1,01,7
Diogo Bastos 12,27 29,43 61,69 1,522 32,86 32,8 65,71 1,05,7
Ricardo Morais 12,8 29,01 63,33 1,480 33,78 33,7 67,57 1,07,5
Daniel Duarte 12,11 27,35 56,97 1,674 29,87 29,8 59,73 59,7
Inês Martins 13,09 29,89 64,34 1,462 34,21 34,2 68,42 1,08,4
Inês Oliveira 13,55 32,32 65 1,466 34,11 34,1 68,22 1,08,2
Ana Sofia Ramos 13,99 32,27 65,49 1,462 34,19 34,1 68,39 1,08,3
Joana Tavares 14,11 34,1 76,19 1,205 41,49 41,4 82,99 1,22,9
Nuno Gomes 14,27 31,83 67,04 1,421 35,18 35,1 70,37 1,10,3
Rodrigo Duarte 13,86 30,38 68,01 1,375 36,35 36,3 72,71 1,12,7
Bruno Machado 11,48 27,87 60,52 1,530 32,69 32,6 65,37 1,05,3
Gonçalo Ornelas 12,37 28,73 59,28 1,604 31,18 31,1 62,36 1,02,3
Nuno Freitas 13,55 30,19 69,79 1,321 37,86 37,8 75,72 1,15,7
Mafalda Cunha 12,89 32,01 1,308 38,24 38,2 76,48 1,16,4
Joana Santos 14,02 33,41 71,16 1,314 38,05 38,1 76,09 1,16,0
Alexandra Santos 15,53 33,54 72,82 1,303 38,37 38,3 76,73 1,16,7
Ivan Amorim 11,67 29,26 61,94 1,497 33,41 33,4 66,81 1,06,8
Samson Costa 12,96 29,47 61,36 1,552 32,22 32,2 64,43 1,04,4
Gustavo Vitor 13,01 32,8 68,08 1,368 36,54 36,5 73,08 1,13,0
João Cunha 12,71 33,62 66,19 1,414 35,36 35,3 70,72 1,10,7
Inês Lema 15,14 37,04 78,44 1,188 42,09 42,0 84,19 1,24,1
Inês Gomes 15,66 38,23 78,65 1,196 41,80 41,8 83,60 1,23,6
Daniela Santos 15,99 38,41 80,37 1,168 42,79 42,7 85,59 1,25,5
Bárbara Magalhães 14,73 38,92 76,06 1,233 40,54 40,5 81,09 1,21,0
Juvenis B
Tempo aos 50 Tempo aos 100
Seniores
Juniores
Juvenis A
CLXXII 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Velocidade Crítica
3ºMacrociclo
Piscina Curta
Escalão Nome 200 400 800 VC v400 92%v400 Dif.
Tiago Silva Oliveira 114,53 237,97 489,60 1,598 62,57 1,02,5 125,1392 2,05,1 1,681 1,546 64,666 1,04,6 -0,05
Rui Vilar 115,98 261,49 560,13 1,349 74,12 1,14,1 148,2374 2,28,3 1,530 1,407 71,057 1,11,0 0,06
Bernardo Graça 113,96 237,78 496,58 1,565 63,91 1,03,9 127,8206 2,07,8 1,682 1,548 64,614 1,04,6 -0,02
João Luís Travanca 118,63 251,47 513,59 1,520 65,79 1,05,7 131,57 2,11,5 1,591 1,463 68,334 1,08,3 -0,06
João Miguel Costa 117,22 251,67 522,82 1,479 67,63 1,07,6 135,2541 2,15,2 1,589 1,462 68,389 1,08,3 -0,02
Leandro Baptista 126,81 267,92 562,90 1,373 72,84 1,12,8 145,6843 2,25,6 1,493 1,374 72,804 1,12,8 0,00
João Almeida 113,68 247,04 526,19 1,451 68,91 1,08,9 137,8164 2,17,8 1,619 1,490 67,130 1,07,1 0,04
José Sampaio 117,42 255,95 538,17 1,425 70,19 1,10,2 140,3758 2,20,4 1,563 1,438 69,552 1,09,5 0,01
João Santos 132,28 276,17 1,390 71,95 1,11,9 143,89 2,23,8 1,448 1,333 75,046 1,15,0 -0,06
Diogo Pereira 125,48 265,88 548,07 1,419 70,45 1,10,4 140,8966 2,20,8 1,504 1,384 72,250 1,12,2 -0,04
Filipe Santos 119,76 256,76 546,24 1,403 71,28 1,11,2 142,5543 2,22,5 1,558 1,433 69,772 1,09,7 0,03
Vânia Neves 125,86 255,85 527,54 1,490 67,09 1,07,0 134,1878 2,14,1 1,563 1,438 69,524 1,09,5 -0,05
Angélica André 123,80 257,19 519,01 1,520 65,81 1,05,8 131,6214 2,11,6 1,555 1,431 69,889 1,09,8 -0,09
Maria João Fernandes 129,34 269,99 544,40 1,447 69,10 1,09,0 138,1945 2,18,1 1,482 1,363 73,367 1,13,3 -0,08
Madalena Machado 129,70 269,73 559,12 1,395 71,69 1,11,6 143,3714 2,23,3 1,483 1,364 73,296 1,13,2 -0,03
Leonor Ruiz 138,06 293,27 616,72 1,251 79,94 1,19,9 159,8798 2,39,8 1,364 1,255 79,693 1,19,6 0,00
Ana Cristina Sousa 145,00 304,83 645,65 1,195 83,71 1,23,7 167,4281 2,47,4 1,312 1,207 82,834 1,22,8 0,01
Inês Lopes 144,68 301,14 656,36 1,165 85,86 1,25,8 171,7268 2,51,7 1,328 1,222 81,832 1,21,8 0,06
José Ricardo 124,62 238,38 539,96 1,420 70,40 1,10,4 140,8088 2,20,8 1,678 1,544 64,777 1,08,9 0,12
Gonçalo Paquete 116,71 253,75 545,46 1,395 71,68 1,11,6 143,3696 2,23,3 1,576 1,450 68,954 1,10,7 0,06
Diogo Nunes 114,85 244,63 503,26 1,545 64,72 1,04,7 129,448 2,09,4 1,635 1,504 66,476 1,06,4 -0,04
Nuno Sousa 116,18 248,95 529,83 1,446 69,14 1,09,1 138,2746 2,18,2 1,607 1,478 67,649 1,07,6 0,03
Sérgio Travanca 119,51 250,28 516,90 1,508 66,29 1,06,2 132,5873 2,12,5 1,598 1,470 68,011 1,08,0 -0,04
Diogo Santos 122,96 264,00 1,418 70,52 1,10,5 141,04 2,21,0 1,515 1,394 71,739 1,11,7 -0,02
Diogo Bastos 122,45 256,75 527,03 1,483 67,45 1,07,4 134,9003 2,14,9 1,558 1,433 69,769 1,09,7 -0,05
Ricardo Morais 131,85 283,96 1,315 76,06 1,16,0 152,11 2,32,1 1,409 1,296 77,163 1,17,1 -0,02
Daniel Duarte 122,54 259,73 568,86 1,336 74,86 1,14,8 149,7243 2,29,7 1,540 1,417 70,579 1,10,5 0,08
Miguel Sousa 128,93 271,37 1,404 71,22 1,11,2 142,44 2,22,4 1,474 1,356 73,742 1,13,7 -0,05
Inês Martins 134,33 274,32 565,54 1,389 72,01 1,12,0 144,0177 2,24,0 1,458 1,341 74,543 1,14,5 -0,05
Inês Oliveira 134,24 277,32 575,62 1,357 73,72 1,13,7 147,431 2,27,4 1,442 1,327 75,359 1,15,3 -0,03
Ana Sofia Ramos 136,82 280,20 584,23 1,337 74,79 1,14,7 149,5784 2,29,5 1,428 1,313 76,141 1,16,1 -0,02
Isabel Porfírio Pego 127,30 280,43 568,20 1,365 73,28 1,13,28 146,5621 2,26,56 1,426 1,312 76,204 1,16,2 -0,05
Joana Tavares 143,82 332,66 676,63 1,131 88,45 1,28,4 176,8991 2,56,89 1,202 1,106 90,397 1,30,3 -0,02
Nuno Gomes 148,86 311,23 1,232 81,19 1,21,1 162,37 2,42,3 1,285 1,182 84,573 1,24,5 -0,05
Rodrigo Duarte 148,3 343,78 1,023 97,74 1,37,7 195,48 3,15,4 1,164 1,070 93,418 1,33,4 0,05
Bruno Machado 128,90 282,34 569,52 1,366 73,22 1,13,2 146,4449 2,26,4 1,417 1,303 76,723 1,16,7 -0,06
Gonçalo Ornelas 126,75 271,48 1,382 72,37 1,12,3 144,73 2,24,7 1,473 1,356 73,772 1,13,7 -0,03
Nuno Freitas 140,92 301,07 609,81 1,282 78,02 1,18,0 156,0345 2,36,0 1,329 1,222 81,813 1,21,8 -0,06
Mafalda Cunha 148,48 325,03 653,48 1,192 83,90 1,23,9 167,8019 2,47,8 1,231 1,132 88,323 1,28,3 -0,06
Joana Santos 151,50 320,02 695,29 1,097 91,15 1,31,15 182,2964 3,02,29 1,250 1,150 86,962 1,26,96 0,05
Alexandra Santos 157,86 328,77 1,170 85,46 1,25,4 170,91 2,50,9 1,217 1,119 89,340 1,29,34 -0,05
Ivan Amorim 123,74 260,91 541,24 1,436 69,66 1,09,66 139,3132 2,19,31 1,533 1,410 70,899 1,10,8 -0,03
Samson Costa 131,40 279,27 567,38 1,378 72,58 1,12,5 145,1511 2,25,1 1,432 1,318 75,889 1,15,8 -0,06
Gustavo Vitor 139,70 291,01 614,26 1,260 79,36 1,19,3 158,7189 2,38,7 1,375 1,265 79,079 1,19,0 0,00
João Cunha 137,56 303,12 610,95 1,271 78,65 1,18,6 157,2949 2,37,2 1,320 1,214 82,370 1,22,3 -0,06
Inês Lema 159,06 326,96 1,191 83,95 1,23,9 167,9 2,47,9 1,223 1,126 88,848 1,28,8 -0,07
Inês Gomes 155,40 320,48 1,212 82,54 1,22,54 165,08 2,45,08 1,248 1,148 87,087 1,27,08 -0,06
Daniela Santos 173,65 306,08 761,16 0,985 101,56 1,41,5 203,1298 3,23,1 1,307 1,202 83,174 1,23,1 0,22
Bárbara Magalhães 160,79 355,34 710,49 1,096 91,26 1,31,26 182,5217 3,02,52 1,126 1,036 96,560 1,36,5 -0,06
Tempo aos 100
Juvenis B
Juniores
Juvenis A
Tempo aos 100 Tempo aos 200
Seniores
CLXXIII 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Velocidade Crítica
3ºMacrociclo
Piscina Longa
Escalão Nome 200 400 800 VC v400 92%v400 Dif.
Tiago Silva Oliveira 117,14 241,99 502,32 1,554 64,32994 1,04,3 128,6599 2,08,6 1,653 1,521 65,758 1,04,6 -0,03
Rui Vilar 118,64 260,66 569,55 1,325 75,47882 1,15,4 150,9576 2,30,9 1,535 1,412 70,832 1,10,8 0,09
Bernardo Graça 116,76 249,02 521,99 1,478 67,64297 1,07,6 135,2859 2,15,2 1,606 1,478 67,668 1,07,6 0,00
João Luís Travanca 124,12 256,39 528,15 1,483 67,42724 1,07,4 134,8545 2,14,8 1,560 1,435 69,671 1,09,6 -0,05
João Miguel Costa 120,89 258,82 538,4 1,436 69,63005 1,09,6 139,2601 2,19,2 1,545 1,422 70,332 1,10,3 -0,01
Leandro Baptista 127,16 281,38 591,44 1,292 77,39942 1,17,3 154,7988 2,34,7 1,422 1,308 76,462 1,16,4 0,02
João Almeida 117,4 251,43 543,71 1,401 71,37146 1,11,3 142,7429 2,22,7 1,591 1,464 68,323 1,08,3 0,06
José Sampaio 120,42 259,95 548,41 1,400 71,4483 1,11,4 142,8966 2,22,8 1,539 1,416 70,639 1,10,6 0,02
João Santos 284,1 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! 1,408 1,295 77,201 1,17,2 #DIV/0!
Diogo Pereira 132,02 278,82 567,5 1,379 72,52271 1,12,5 145,0454 2,25,0 1,435 1,320 75,766 1,15,7 -0,06
Filipe Santos 124,59 264,31 572,52 1,333 75,03973 1,15,0 150,0795 2,30,0 1,513 1,392 71,823 1,11,8 0,06
Vânia Neves 128,5 263,88 538,13 1,464 68,3139 1,08,3 136,6278 2,16,6 1,516 1,395 71,707 1,11,7 -0,07
Angélica André 127,47 261,62 533,76 1,476 67,76155 1,07,7 135,5231 2,15,5 1,529 1,407 71,092 1,11,0 -0,07
Maria João Fernandes 132,67 276,61 565,55 1,386 72,15935 1,12,1 144,3187 2,24,3 1,446 1,330 75,166 1,15,1 -0,06
Madalena Machado 131,65 275,2 564,17 1,387 72,10911 1,12,1 144,2182 2,24,2 1,453 1,337 74,783 1,14,7 -0,05
Leonor Ruiz 240,16 302,57 658,22 1,329 75,2398 1,15,2 150,4796 3,30,4 1,322 1,216 82,220 1,22,2 -0,11
Ana Cristina Sousa 246,15 319,67 656,79 1,376 72,65828 1,12,6 145,3166 2,25,3 1,251 1,151 86,867 1,26,8 -0,23
Inês Lopes 247,13 301,4 638,52 1,411 70,89507 1,10,8 141,7901 2,21,7 1,327 1,221 81,902 1,21,9 -0,19
José Ricardo 128,68 258,38 559,09 1,383 72,3172 1,12,3 144,6344 2,24,6 1,548 1,424 70,212 1,10,2 0,04
Gonçalo Paquete 121,93 260,47 543,88 1,420 70,40254 1,10,4 140,8051 2,20,8 1,536 1,413 70,780 1,10,7 -0,01
Diogo Nunes 118,39 249,03 524,6 1,473 67,8833 1,07,8 135,7666 2,15,7 1,606 1,478 67,671 1,07,6 0,00
Nuno Sousa 121,06 260,47 553,14 1,385 72,18838 1,12,1 144,3768 2,24,3 1,536 1,413 70,780 1,10,7 0,03
Sérgio Travanca 120,53 252,83 529,46 1,464 68,30632 1,08,3 136,6126 2,16,6 1,582 1,456 68,704 1,08,7 -0,01
Diogo Santos 126,39 269,51 574,42 1,335 74,91174 1,14,9 149,8235 2,29,8 1,484 1,365 73,236 1,13,2 0,03
Diogo Bastos 126,03 263,53 545,24 1,430 69,95068 1,09,9 139,9014 2,19,9 1,518 1,396 71,611 1,11,6 -0,03
Ricardo Morais 137,02 287,6 603,72 1,283 77,97241 1,17,9 155,9448 2,35,9 1,391 1,280 78,152 1,18,1 0,00
Daniel Duarte 127,98 269,98 1,408 71 1,11,0 142 2,22,0 1,482 1,363 73,364 1,13,3 -0,05
Miguel Sousa 131,62 278,98 1,357 73,68 1,13,6 147,36 2,27,3 1,434 1,319 75,810 1,15,8 -0,04
Inês Martins 136,77 285,04 583,04 1,344 74,39582 1,14,39 148,7916 2,28,7 1,403 1,291 77,457 1,17,4 -0,05
Inês Oliveira 137,89 282,94 584,77 1,340 74,6267 1,14,6 149,2534 2,29,2 1,414 1,301 76,886 1,16,8 -0,04
Ana Sofia Ramos 139,4 285,93 595,9 1,311 76,29899 1,16,2 152,598 2,32,5 1,399 1,287 77,698 1,17,6 -0,02
Isabel Porfírio Pego 129,53 276,58 592,61 1,291 77,46483 1,17,4 154,9297 2,34,9 1,446 1,331 75,158 1,15,1 0,04
Joana Tavares 169,43 329,56 704,75 1,111 90,0024 1,30,0 180,0048 3,00,0 1,214 1,117 89,554 1,29,5 0,01
Nuno Gomes 147,86 300,23 1,313 76,185 1,16,1 152,37 2,32,3 1,332 1,226 81,584 1,21,5 -0,09
Rodrigo Duarte 158,14 335,45 1,128 88,655 1,28,6 177,31 2,57,3 1,192 1,097 91,155 1,31,1 -0,03
Bruno Machado 129,57 275,18 640,13 1,160 86,21303 1,26,2 172,4261 2,52,4 1,454 1,337 74,777 1,14,7 0,18
Gonçalo Ornelas 130,75 278,52 590,99 1,300 76,92248 1,16,9 153,845 2,33,8 1,436 1,321 75,685 1,15,6 0,02
Nuno Freitas 147,03 299,29 1,314 76,13 1,16,1 152,26 2,52,2 1,336 1,230 81,329 1,21,3 -0,08
Mafalda Cunha 157,86 326,14 679,95 1,146 87,23341 1,27,2 174,4668 2,54,4 1,226 1,128 88,625 1,28,6 -0,02
Joana Santos 155,31 328,23 675,24 1,154 86,66899 1,26,6 173,338 2,53,3 1,219 1,121 89,193 1,29,1 -0,03
Alexandra Santos 159,34 339,81 1,108 90,235 1,30,2 180,47 3,00,4 1,177 1,083 92,340 1,32,3 -0,03
Ivan Amorim 128 262,46 547,11 1,428 70,05245 1,10,0 140,1049 2,20,1 1,524 1,402 71,321 1,11,3 -0,03
Samson Costa 130,31 263,78 555,54 1,404 71,20027 1,11,2 142,4005 2,22,4 1,516 1,395 71,679 1,11,6 -0,01
Gustavo Vitor 145,06 303,24 1,264 79,09 1,19,09 158,18 2,38,1 1,319 1,214 82,402 1,22,4 -0,05
João Cunha 138,21 292,18 1,299 76,985 1,16,98 153,97 2,33,97 1,369 1,259 79,397 1,19,39 -0,04
Inês Lema 155,19 328,07 1,157 86,44 1,2644 172,88 2,52,88 1,219 1,122 89,149 1,29,14 -0,04
Inês Gomes 181,62 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
Daniela Santos 170,87 361,96 1,047 95,545 1,35,5 191,09 3,11,0 1,105 1,017 98,359 1,38,3 -0,03
Bárbara Magalhães 162,72 #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!
Tempo aos 100
Juvenis B
Tempo aos 100 Tempo aos 200
Seniores
Juniores
Juvenis A
CLXXIV 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Velocidade Crítica Anaeróbia
3ºMacrociclo
Piscina Curta
Escalão Nome 25 50 100 VC
Tiago Silva Oliveira 11,68 26,32 55,14 1,727 28,95188 28,9 57,90375 57,9
Rui Vilar 11,03 24,19 52,8 1,788 27,9672 27,9 55,9344 55,9
Bernardo Graça 10,42 23,85 51,81 1,808 27,64839 27,6 55,29679 55,2
João Luís Travanca 11,41 26,17 57,58 1,619 30,87708 30,8 61,75417 1,01,7
João Miguel Costa 11,69 25,14 53,62 1,784 28,03402 28,0 56,06805 1,01,7
Leandro Baptista 12,01 25,68 55,33 1,724 29,00127 29,0 58,00254 58,0
João Almeida 10,86 24,01 52,33 1,802 27,75186 27,7 55,50372 55,5
José Sampaio 11,01 25,72 54,79 1,714 29,17026 29,1 58,34051 58,3
João Santos 11,77 26,7 59,32 1,570 31,84608 31,8 63,69216 1,03,6
Diogo Pereira 12,69 28,47 60,92 1,553 32,19722 32,1 64,39444 1,04,3
Filipe Santos 10,77 24,21 55,27 1,672 29,90153 29,9 59,80307 59,8
Vânia Neves 12,59 28,54 60,67 1,559 32,06439 32,0 64,12877 1,04,1
Angélica André 12,06 27,99 58,57 1,616 30,94896 30,9 61,89791 1,01,8
Maria João Fernandes 12,6 29,23 61,55 1,534 32,59023 32,5 65,18046 1,05,1
Madalena Machado 12,39 27,94 60,32 1,562 32,01742 32,0 64,03484 1,04,0
Leonor Ruiz 13,22 29,64 63,49 1,490 33,56329 33,5 67,12658 1,07,1
Ana Cristina Sousa 13,66 33,59 66,22 1,437 34,78796 34,7 69,57591 1,09,5
Inês Lopes 14 32,61 69,39 1,355 36,90604 36,9 73,81207 1,13,8
José Ricardo 12,44 25,96 58,32 1,618 30,89619 30,8 61,79237 1,01,7
Gonçalo Paquete 11,12 24,52 54,38 1,724 29,00549 29,0 58,01098 58,0
Diogo Nunes 11,33 26,6 54,25 1,755 28,49367 28,4 56,98734 56,9
Nuno Sousa 10,98 25,25 54,11 1,738 28,76879 28,7 57,53758 57,3
Sérgio Travanca 11,73 26,98 57,51 1,638 30,52143 30,5 61,04286 1,01,0
Diogo Santos 11,69 25,93 56,05 1,686 29,65698 29,6 59,31396 59,3
Diogo Bastos 12,27 28,01 57,29 1,671 29,91848 29,9 59,83696 59,8
Ricardo Morais 12,8 29,54 61,62 1,539 32,48369 32,4 64,96739 1,04,9
Daniel Duarte 12,11 26,32 55,53 1,725 28,9856 28,9 57,97121 57,9
Miguel Sousa 12,66 29,98 61,26 1,550 32,26144 32,2 64,52288 1,04,5
Inês Martins 13,09 30,11 63,4 1,492 33,50531 33,5 67,01063 1,07,0
Inês Oliveira 13,55 29,45 64,24 1,473 33,95184 33,9 67,90369 1,07,9
Ana Sofia Ramos 13,99 30,63 64,78 1,475 33,9028 33,9 67,80559 1,07,8
Isabel Porfírio Pego 12,2 27,49 59,63 1,577 31,69899 31,7 63,39797 1,03,3
Joana Tavares 14,11 31,55 67,66 1,398 35,76116 35,7 71,52232 1,11,5
Nuno Gomes 14,27 32,67 68,37 1,388 36,01634 36,0 72,03269 1,12,0
Rodrigo Duarte 13,86 30,92 64,91 1,469 34,02717 34,0 68,05435 1,08,0
Bruno Machado 11,86 27,77 58,35 1,616 30,93733 30,9 61,87466 1,01,8
Gonçalo Ornelas 12,37 27,65 58,75 1,616 30,94629 30,9 61,89258 1,01,8
Nuno Freitas 13,55 31,85 66,41 1,422 35,15011 35,1 70,30021 1,10,3
Mafalda Cunha 12,89 31,7 68,13 1,360 36,77236 36,7 73,54472 1,13,5
Joana Santos 14,96 33,86 70,3 1,358 36,83165 36,8 73,66329 1,13,6
Alexandra Santos 15,53 34,96 72,74 1,313 38,09045 38,0 76,18089 1,16,1
Ivan Amorim 11,42 27,74 57,82 1,622 30,82445 30,8 61,6489 1,01,64
Samson Costa 12,27 28,99 60,56 1,557 32,11095 32,1 64,22191 1,04,2
Gustavo Vitor 13,01 32,5 66,49 1,410 35,45876 35,4 70,91752 1,10,9
João Cunha 12,71 31,75 66,13 1,410 35,46079 35,4 70,92159 1,10,9
Inês Lema 14,95 35,46 73,96 1,275 39,22991 39,2 78,45983 1,18,4
Inês Gomes 15,66 35,21 73,34 1,302 38,40864 38,4 76,81729 1,16,8
Daniela Santos 15,99 37,45 78,46 1,203 41,56109 41,5 83,12218 1,23,1
Bárbara Magalhães 14,73 33,89 73,16 1,282 38,99999 38,9 77,99998 1,17,9
Juvenis B
Tempo aos 50 Tempo aos 100
Seniores
Juniores
Juvenis A
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Velocidade Crítica Anaeróbia
3ºMacrociclo
Piscina Longa
Escalão Nome 25 50 100 VC
Tiago Silva Oliveira 11,68 26,96 56,65 1,670 29,94 29,9 59,88 59,8
Rui Vilar 11,03 24,39 53,46 1,760 28,41 28,4 56,82 56,8
Bernardo Graça 10,42 24,24 53,7 1,727 28,95 28,9 57,89 57,8
João Luís Travanca 11,41 27,82 58,82 1,586 31,53 31,5 63,05 1,03,0
João Miguel Costa 11,69 25,67 55,69 1,698 29,44 29,4 58,88 58,8
Leandro Baptista 12,01 26,03 56,77 1,668 29,98 29,9 59,97 59,9
João Almeida 10,86 24,48 53,91 1,735 28,81 28,8 57,63 57,6
José Sampaio 11,01 26,21 1,645 30,40 30,2 60,80 1,00,4
João Santos 11,77 27,05 1,636 30,56 32,1 61,12 1,04,2
Diogo Pereira 12,69 27,87 60,53 1,562 32,01 32,0 64,03 1,04,0
Filipe Santos 10,77 24,82 55,06 1,687 29,64 29,5 59,28 59,1
Vânia Neves 12,59 29,35 62,07 1,517 32,95 32,9 65,90 1,05,9
Angélica André 12,06 29,22 60,55 1,553 32,20 32,2 64,40 1,04,4
Maria João Fernandes 12,6 29,7 63,53 1,473 33,94 33,9 67,87 1,07,8
Madalena Machado 12,39 30,87 62,45 1,507 33,17 33,7 66,34 1,07,5
Leonor Ruiz 13,22 30,06 64,43 1,463 34,17 34,1 68,35 1,08,3
Ana Cristina Sousa 13,66 32,18 67,87 1,386 36,08 36,0 72,16 1,12,1
Inês Lopes 14 34,09 69,71 1,353 36,96 36,9 73,91 1,13,9
José Ricardo 12,44 28,27 59,18 1,606 31,13 31,1 62,25 1,02,2
Gonçalo Paquete 10,87 25,27 56,48 1,638 30,53 30,5 61,07 1,01,0
Diogo Nunes 11,21 26,06 55,93 1,677 29,82 29,8 59,64 59,6
Nuno Sousa 10,98 25,62 55,53 1,682 29,73 29,7 59,46 59,4
Sérgio Travanca 11,73 28,08 57,58 1,643 30,43 30,4 60,87 1,00,8
Diogo Santos 11,69 26,43 57,83 1,620 30,86 30,8 61,72 1,01,7
Diogo Bastos 12,27 29,43 58,7 1,625 30,76 30,8 61,53 1,01,53
Ricardo Morais 12,8 29,01 63,33 1,480 33,78 33,7 67,57 1,07,5
Daniel Duarte 12,11 26,75 56,97 1,669 29,95 29,9 59,91 59,9
Miguel Sousa 12,66 30,99 61,18 1,557 32,12 32,1 64,24 1,04,2
Inês Martins 13,09 29,89 64,34 1,462 34,21 34,2 68,42 1,08,4
Inês Oliveira 13,55 32,32 65 1,466 34,11 34,1 68,22 1,08,2
Ana Sofia Ramos 13,99 32,37 65,49 1,463 34,18 34,1 68,37 1,08,3
Isabel Porfírio Pego 12,2 27,67 59,52 1,583 31,59 31,6 63,18 1,03,1
Joana Tavares 14,11 34,1 69,72 1,355 36,90 36,9 73,79 1,13,7
Nuno Gomes 14,27 31,83 67,04 1,421 35,18 35,1 70,37 1,10,3
Rodrigo Duarte 13,86 30,38 68,01 1,375 36,35 36,3 72,71 1,12,7
Bruno Machado 11,48 27,87 60,52 1,530 32,69 32,6 65,37 1,05,3
Gonçalo Ornelas 12,37 28,73 59,28 1,604 31,18 31,1 62,36 1,02,3
Nuno Freitas 13,55 30,19 69,79 1,321 37,86 37,8 75,72 1,15,7
Mafalda Cunha 12,89 32,01 1,308 38,24 38,2 76,48 1,16,4
Joana Santos 14,96 32,67 70,17 1,355 36,91 36,9 73,83 1,13,8
Alexandra Santos 15,53 33,54 72,82 1,303 38,37 38,3 76,73 1,16,7
Ivan Amorim 11,42 29,26 61,94 1,490 33,55 33,5 67,11 1,07,1
Samson Costa 12,27 29,47 61,36 1,533 32,62 32,6 65,24 1,05,2
Gustavo Vitor 13,01 30,36 67,19 1,380 36,23 36,2 72,46 1,12,4
João Cunha 12,71 30,84 63,65 1,479 33,82 33,8 67,63 1,07,6
Inês Lema 14,95 33,25 72,65 1,295 38,61 38,6 77,22 1,17,2
Inês Gomes 15,66 38,23 78,65 1,196 41,80 41,8 83,60 1,23,6
Daniela Santos 15,99 36,03 78,31 1,200 41,66 41,7 83,32 1,23,3
Bárbara Magalhães 14,73 33,54 1,329 37,62 37,6 75,24 1,15,2
Juvenis B
Tempo aos 50 Tempo aos 100
Seniores
Juniores
Juvenis A
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Anexo IX: Exemplo de um plano alimentar 
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ormações do Nadador Informações do Nadador 
Idade: 24 anos  
Altura: 1,72 m   
Peso: 68,25 Kg     
% Massa gorda: 13%  
Massa muscular esquelética: 28,9 Kg  
  
  
Refeições 
  
  
Pequeno-almoço (8h30)  
 1 Unidade de pão de mistura de trigo e centeio (62g) ou 1 unidade de pão de 
centeio (72 g) ou 1 cacetinho de pão de trigo integral (106g) ou 1 unidade de 
pão de centeio integral (72g) ou 6 colheres de sopa de flocos de aveia (48g) ou 
2 unidades de biscoitos de trigo integral tipo "Weetabix" (42 g)  
+  
- 1 Caneca de leite de vaca magro (267 ml) ou 1 iogurte sólido natural (125g) ou 
125g de iogurte grego ligeiro (Sugestão: Grego ligeiro Milbona) ou 2 ovos 
mexidos (90g) +  
- 45g de fiambre de peito de peru/frango (3 fatias finas)   
+  
- 2 peças de fruta (320g) (exceto banana, uvas, figos, dióspiros)  
Sugestão: Batido com a fruta, aveia e leite ou iogurte e para dar mais sabor 
adicionar canela, raspas de laranja e/ou limão.   
  
  
Lanche da manhã (11h00)   
  
- Meio pão de mistura de trigo e centeio (30g) ou 2 fatias de pão de trigo integral 
(46g) +  
- 1 colher de sobremesa de compota (14g) ou 1 fatia de marmelada (20g)  
+  
- 1 Iogurte líquido magro (185g) (Sugestão: Mimosa Baixo IG ou Yoggi magro) 
ou 1  
Caneca de leite magro (267mL) ou 45g de fiambre de peito de peru/frango (3 
fatias finas) +  
- 4 Unidades de noz ou 10 unidades de amêndoa ou 10 unidades de amendoim 
ou 15 unidades de avelã  
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+  
- 2 Peças de fruta (320g)   
  
Almoço (13h00)   
  
Sopa:   
- 5 Chávenas almoçadeiras de hortícolas crus (450 g) (exceto batata) + 2 
colheres de sopa de leguminosas secas cozidas (sem soja) (60 g) + 1 colher 
de sopa de azeite (7g)  
  
Prato:  
- 1 Lata de atum ao natural (85g) ou 90g de carne cozinhada (exceto frita) ou 
100g de peixe cozinhado (exceto frito) ou 3 unidades de ovo de galinha cozido 
ou escalfado (165 g)  
+  
- 4 Colheres de sopa de massa ou arroz cozinhados (220 g) ou 4 Colheres de 
sopa leguminosas secas cozidas (sem soja) (108 g) ou 2 Colheres de sopa de 
massa ou arroz cozinhados (110g) + 2 Colheres de sopa leguminosas secas 
cozidas (sem soja) (54g) ou 2 batatas cozinhadas (exceto fritas) (188g)   
+  
- 1 Chávena almoçadeira de hortícolas, exceto alface (cozinhados ou não) (140 
g)  
  
  
Sobremesa:   
- 160g de frutas (exceto banana, uvas, figos, dióspiros)  
+  
- 100g de Gelatina 0% Gordura  
  
Bebida:  
- Água  
  
  
  
Lanche da tarde (16h00)   
  
- 1 Unidade de pão de mistura de trigo e centeio (62g) ou 1 unidade de pão de 
centeio (72 g) ou 1 cacetinho de pão de trigo integral (106g) ou 1 unidade de 
pão de centeio integral (72g) ou 6 colheres de sopa de flocos de aveia (48g) ou 
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2 unidades de biscoitos de trigo integral tipo "Weetabix" (42 g) ou 2 peças de 
fruta (320g) (exceto banana, uvas, figos, dióspiros)  
+  
- 1 Caneca de leite de vaca magro (267 ml) ou 1 iogurte sólido natural (125g) ou 
125g de iogurte grego ligeiro (Sugestão: Grego ligeiro Milbona) +  
- 45g de fiambre de peito de peru/frango (3 fatias finas)   
  
Lanche pós treino (19h00)   
  
- 1 Pacote de leite achocolatado magro (200g) (Sugestão: Mimosa 
Chocolate light ou Mimosa Bem essencial com chocolate/cereais -30% açúcar) 
ou 1 iogurte líquido magro (185g)  
+  
- 3 tostas de trigo integral (39g) ou 1 unidade de pão de mistura de trigo e 
centeio (62g) ou 1 bola de pão de trigo integral (57g)   
  
Jantar (21h30)   
  
Sopa:   
Restante do almoço   
  
Prato:  
- 1 Lata de atum ao natural (85g) ou 90g de carne cozinhada (exceto frita) ou 
100g de peixe cozinhado (exceto frito) ou 5 Claras cozidas (182g) +  
- 6 Colheres de sopa de massa ou arroz cozinhados (220 g) ou 6 Colheres de 
sopa leguminosas secas cozidas (sem soja) (108 g) ou 3 Colheres de sopa de 
massa ou arroz cozinhados (110g) + 3  
Colheres de sopa leguminosas secas cozidas (sem soja) (54g) ou 2 batatas 
cozinhadas (exceto fritas) (188g)   
+  
- 1 Chávena almoçadeira de hortícolas, exceto alface (cozinhados ou não) (140g)  
  
Sobremesa:   
- 160g de frutas   
+  
- 3 Tostas integrais (36g) + 1 colher de sobremesa de compota (14g) ou 1 fatia 
de marmelada (20g)   
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Bebida:  
- Água  
  
Nota: 2 Colheres de sopa de azeite para confeção e tempero dos 
alimentos (para almoço e jantar)  
  
  
Ingestão de líquidos ao longo do dia 
  
- Entre 2-2,5L  
  
A evitar 
  
- Refrigerantes  
- Fast food   
- Bolos/Doces/Bolachas  
- Batatas fritas  
- Açúcar de adição (pacote)  
- Molhos (todo o tipo)  
- Fritos  
  
A privilegiar 
  
- Cozidos, grelhados, estufados e salteados  
- Ervas aromáticas, alho, cebola e limão como substitutos do sal  
- Alimentos da época  
  
Notas 
  
- Importante não ultrapassar a quantidade prescrita de lacticínios, 
peixe/carne/ovos e leguminosas e de fruta  
- Pode beber chá, café, cevada SEM adição de açúcar   
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- Limitar a ingestão de café a 4/dia  
- Variar entre as refeições, no que respeita à carne, peixe e ovos, bem como 
fruta, hortícolas e leguminosas  
  Carnes vermelhas: 4-5x/semana  
  Peixe gordo: mínimo 3x/semana   
  
- Consumir carne e peixe sem quaisquer peles e gorduras visíveis   
- Limitar o consumo de banana a 1 unidade/dia   
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
